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Main Family

Kirbis-Brot-Salat

(L) 20 Min.

Lachsfilets auf Ofengemise
mit Bulgur

Rote-Bete-Kokos-Suppe

(0 50 Min.

Deftiger Birne-Griinkohl-Eintopf
mit gerdstetem Sesam
() 30 Min.

Auberginen-Bulgur-Lasagne

(Y1 8td. 11 Min.

Rauchige Wirsing-Pasta

(1) 30 Min.

SONNTAG

Spinat-Kartoffel-Roulade mit
_pochiertemn Ei
(1) 1 Std. 40 Min.

DAS BRAUCHEN WIR NOCH
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g%& Kiinbis -Brot-Salat ?.:E
D\: (9 Dauer: 20 Min. ;: c
L {
e &
S ) M JUTATEN - FUR 2 PORTIONEN | 5
‘*;,?’ § 'a_.* s 3 = « 50 g Babyspinat %
I.)f\: : « 1 Zitrone e
« %TLSalz e

« 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

e

. = 5 EL Alnatura Olivenal*
ZC( « 1 Stange Lauchzwiebel ;’ C
’ b3 « 1TL Alnatura Agavendicksaft* E%
"2?3 « 1 kleine rote Zwiebel '\\3
3\ « 2 EL Salatkerne-Mix o

} « % kleiner Hokkaido-Kiirbis o
/ » 3 Scheiben Vollkornbrot (5,
i’f = 2 EL weiller Balsamicoessig f
'S i
K )

iz

\

EAInniwa Ariike] rechi in ollen Maskien

b

B oy

e

T 4
l_ s, E 1. Zutaten vorbereiten und im Ofen risten 3. Salat waschen i*"—v
CE;? Das Kerngehduse des Hokkaldokirbis entfernen. Das Babyspinat waschen und zur Seite stellen. Zwiebel ; \\E
= Fruchtfleisch und Kérnerbrot in grobe Wiirfel schélen und in feine Ringe schneiden. =3
Dx schneiden. Lauch putzen, waschen und in Ringe . E‘
/ schneiden. Gemiise und Brot mit 2 EL Olivenal 4. Salat anrichten {r..
:"Jf vermengen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Sobald das Brot knusprig gebacken und Kiirbis und 8.
J.f::‘ Blech 20 Min. bei 180 *C (Umluft, ohne Vorheizen) Lauch goldbraun angerdstet sind, das Blech aus dem <.
e backen. Ofen nehmen und etwas auskiihlen lassen. In einer )
I, Schiissel oder direkt auf dem Blech vorsichtig mit dem 5
' 2. Dressing anriihren Babyspinat und dem Dressing vermischen. Mit

4 = Zitrone auspressen und mit restlichem Olivendl, Salatkerne-Mix und den Zwiebelringen garnieren. 5 5
3" Agavendicksaft, Balsamicoessig sowie Salz und :3 :
b Pfeffer zu einem Dressing verriihren,
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Lachspilets auf Ofengemiise mit Bulgur

(Y Dauer: 40 Min.

1. Gemiise vorbereiten
Backofen auf 180 °*C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zwiebeln schélen. Paprikaschoten waschen, halbieren,

putzen und beides in diinne Spalten schneiden.
Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schilen und fein hacken. Alles in eine
Auflaufform geben und mit Qlivendl Ubergielien. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Lachs und Gemiise garen

Lachsfilets waschen, mit Kichenpapier trocken tupfen
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit Zitronensaft
betraufeln und auf das Gemiise legen. Alles ca. 15
Minuten garen. Dann den Estragon waschen, trocken
schutteln und die Blattchen abzupfen, Auf Lachs und
Gemiise verteilen.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

= 300 g Alnatura Bulgur®

« 600 ml Wasser

« 2 rote Zwiebein

s 1 Zuechini

« 4 Lachsfilets ohne Haut, tiefgekiihit
« 3rote Paprika

= 1 Prise Salz

= 5 EL Alnatura Qlivencl*

\

i

S
pe
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« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer \\3
= 2 Zehen Knoblauch &
» 2 EL Alnatura Zitronensaft* P
= 1EL Sufirahmbutter o
= 2 Stiele Estragon (
o
)i
EAlnnfwa Actike] rechi in ollen Maskien :}u
-

)
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3. Bulgur zubereiten
Fiir den Bulgur das Wasser in einem Topf aufkochen,
Bulgur zufiigen und den bei schwacher Hitze in ca. 10

!

ey
Minuten ausquellen lassen. Butter unterziehen und ‘ E—
den Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit dem !
Gemuse und dem Lachs zusammen servieren, \
P

\HQ.‘I%?

Zum Lachs passt ein Klecks Krauterquark oder

Joghurt mit Estragen, Zitrong, Salz und Pfeffer.
Alternativ konnt ihr auch etwas Créme fraiche
direkt aufs heile Gemiise geben,
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Rote-Bete-Kokos -Suppre

(Y Dauer: 50 Min.

1. Zutaten vorbereiten

Rote Bete schilen und in kleine Stilcke schneiden.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und das Weille
sowie einen Teil des Friithlingszwiebelgriins in feine
Ringe schneiden (das restliche Griin anderweitig
verwenden). Ingwer schalen und fein reiben. Orange
heill waschen und trocken tupfen. Die Halfte der
Orangenschale diinn abreiben und den Saft der
ganzen Frucht auspressen.

2. Suppe garen

Ol in einem Topf erhitzen. Rote Bete und das Weille
der Frihlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze ca, 5
Minuten andiinsten. Mit Gemiisefond und Kokosmilch
abléschen. Ingwer, Orangensaft, Orangenschale (bis
auf einen kleinen Teil). Zimtstange und Sternanis
zufiigen und die Suppe zugedeckt ca. 25 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 500 g Rote Bete

« 400 ml Gemisefond

« 400 ml Alnatura Kokosmilch®*

« 2 Fruhlingszwiebeln

« 1 Orange

« 1 Sternanis

« ¥ Zimtstange

» 1TLSalz

« 2 EL Alnatura Olivendi*

« &4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
« 1 walnussgroles Stiick Ingwerwurzel
« 2 Stiele Kariander

EAlnnfwa Actike] rechi in ollen Maskien

3. Suppe servieren

Koriander waschen, trocken schiitteln und die Blatter
abzupfen. Suppe auf Teller verteilen und mit dem
Koriander, iibriger Orangenschale und den
Frihlingszwiebelgriinringen garniert servieren.

Fiir eine besonders cremige Suppe kannt Ihr sie

nach dem 25-miniitigen Kocheln noch mit dem
Stabmixer fein purieren. Nehmt vor dem
Purieren aber unbedingt die Zimtstange und
den Sternanis heraus.
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Dejtiger, Birne-Guisnkohl-Eintoph mit Sesam

(9 Dauer: 30 Min.

1. Gemiize, Birnen und Wiirstchen vorbereiten,
Gemiisebriihe zubereiten

Griinkohl waschen, Strunk entfernen und Blitter grob
hacken. Kartoffeln schalen und wirfeln. Zwiebel
schalen und klein schneiden. Aus 1 gestrichenen EL
Gemiisebrithpulver und 400 ml Wasser nach
Packungsanweisung eine Gemisebrihe zubereiten,
Birnen abgiellen, eine Halfte wiirfeln, die andere Halfte
in schmale Spalten schneiden und zum Garnieren
beiseitestellen. Mettwurst in Scheiben schneiden.

2. Gemiise andiinsten, mit Brithe abloschen

2 EL Bratol in einem Topf erhitzen und das vorbereitete
Gemiise darin bei starker Hitze andiinsten. Nach 5
Min. mit Brilhe abléschen, Nelken hinzufiigen,
aufkochen lassen und 10 Min. bei mittlerer Hitze
kiicheln lassen.
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IUTATEN - FUR 2 PORTIONEN ;}:
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« 375 g Birnen, aus der Konserve
e 400 ml Wasser

e

= 1 Zwiebel

« 1 gerducherte Mettwurst : C
« 4 MNelken D
« 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer =
« 2EL Bratdl ;}

« 1 EL Gemiisebriihe (Pulver)
» 4 EL ungeschalter Sesam
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3. Sesam anrosten i“*
Inzwischen in einer beschichteten Pfanne Sesam r‘\g
anrasten, bis er sich leicht braun farbt und zu duften =y N
beginnt. )8
(
4. Birnen und Wurst zum Eintopf geben i
5 Min. var Ende der Garzeit die Birnenwiirfel und i
Wurstscheiben zum Eintopf geben und kurz ) ’
mitkécheln lassen. f;\r'
%
5. Eintopf abschmecken und servieren :)af
o ¢

Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Sesam und den Birnenspalten garniert servieren.
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> Aaberginen-Balgar-Lasagne 5
& - : \
=\ _ =
/2 (Y Dauer: 1 Std. 11 Min. ? c
f ™4
2 {
T = .
' [UTATEN - FUR 5 PORTIONEN
I'\ Y :I f
S #
= « 200 g Alnatura Bulgur* &
)‘4\:‘ « 50 g Parmesan =
: -
§§ « 800 ml Wasser 3
52 o ‘1 Zwiebel ?%

. « 2 Auberginen J
(\”( « 4 Tomaten 2 (
' : s 1% TLSalz e
aho” « 6 EL Alnatura Olivensi* ;\E
U\. « 1EL Gemiisebriihe (Pulver) o
D, = 4 EL Alnatura Tomatenmark* !
o i . = - O
S A » 2 Stiele Basilikum
Z f
Ve P
“n
h O, ) f
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-_-\h EAlnnfwa Actike] rechi in ollen Maskien ? 'E
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P > 1. Auberginen vorbereiten 3. Zutaten einschichten i*"—u
:E;"f-j Auberginen waschen, putzen und in 0,5 cm dicke Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei '\\E
= Scheiben schneiden. Die Auberginenscheiben mit dem den Stielansatz entfernen. Zwiebel schilen und in =3
! Salz bestreuen und mindestans 20 Min. ziehen lassen. diinne Ringe schneiden. Auberginen, Bulgur, i DE
/ Danach mit Kiichenpapier abtupfen und in einer Pfanne Tomatenscheiben und Zwiebelringe abwechselnd in lro
Z~" im Olivend! bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils eine kleine Auflaufform schichten, 2
J\;:‘ ca. 3-4 Min. anbraten, bis sie fast gar sind. «
K 4. Lasagne garen ) ;
" 2. Bulgur zubereiten Parmesan reiben und auf der Lasagne verteilen, Im é;
' Backofen auf 200 °C Qber-/Unterhitze vorheizen. Ofen ea. 15 Min. dberbacken. Basilikum waschen,
SN Gemiisebrihenpulver mit dem restlichen Wasser nach trocken schiitteln und die Blatter abzupfen und nach TR
§§ Packungsanweisung in einem Topf zubereiten. Bulgur Belieben klein schneiden. Die Lasagne damit bestreut ";% 'f
&P zufiigen, Briihe aufkochen und den Bulgur bei servieren, -

schwacher Hitze in ca. 10 Min. bissfest garen. Dann das
Tomatenmark unterrilhren,
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Lasst den Bulgur nach dem Kochen kurz
ausdampfen und verrdhrt ihn erst dann mit
Tomatenmark sowie etwas Olivend| verrhren.
So bleibt er locker und komig.
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- Rauchige Wirsing-Pasta
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(9 Dauer: 30 Min.

|

DAL
i -

o

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 200 g Wirsing

= 125 g Alnatura Dinkel-Locker*
« 70 g Comté

« 200 ml Wasser

o
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. = 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer

CC « 1Zehe Knoblauch 2 C
L,m « 1EL Bratal oy
2ho" « 1TL getrockneter Thymian ?,\3
_ -UT\., « 3 EL Zederniisse o
DI « 2 Prisen Rauchsalz c
=i - O
/o
=4 { g
P i

‘\\
N % )

QS

EAInniwa Ariike] rechi in ollen Maskien
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2 e 1. Nudeln kochen 4. Wirsing mit Nudeln braten iu-«..
cE;’? Pasta nach Packungsanweisung zubereiten, 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, darin die '\\E
= beiseitestellen. Wirsingstreifen 5 Min. bei voller Hitze anbraten. =3
D.-' Thymian und Nudeln dazugeben, 2 Min. weiter braten. i E‘
:/5; 2. Zutaten vorbereiten Hitze auf die Halfte reduzieren, Knoblauch hinzugeben, {,D
- Wirsingblétter ablosen, waschen, harte Enden mit Gemiisebriihe abltschen und weitere 5 Min, 8.
J‘.‘? entfernen und Blatter in kurze Streifen schneiden. einkochen lassen. “rm
e Knoblauch schilen und pressen. Kése reiben. ) f
k_‘:*:, 5. Abschmecken und servieren ét;
' 3. Gemiisebriihe zubereiten und Niisse rosten Pfanne vom Herd nehmen, K&se und Rauchsalz
.' Aus 2 TL Gemusebrihpulver und 200 ml Wasser nach einrihren. Gericht auf 2 Teller verteilen, pfeffern und =re
Packungsanweisung eine Brithe zubereiten, mit den Niissen garniert servieren.

o
B,

Zedernlisse in einer groBen beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze risten, bis sie sich braunlich farben.
Beiseitestellen.
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Spinat-Uartoffel-Roulade mit pochiertem £

(O Dauer: 1 Std. 40 Min.
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X e IUTATEN - FUR & PORTIONEN | 5

L
=

« B0 g SuUlrahmbutter

= B5 g Alnatura Weizenmehl Type 405*
« 250 g Babyspinat

« 150 g Alnatura Créme fraiche*

= 1 kg mehligkochende Kartoffeln

« 125 ml Volimilch

2%
P u S

&3

N Rart
f— 4
"fﬁx_

« 1 Schalotte
Do » SEierM

P | \=
— « 1%TLSalz &
D i « % TL gemahlener schwarzer Pfeffer e
2 » 1Zehe Knoblauch s
g « 1% EL Bratol (
..f'\?'.‘ « 1 Prise Muskatnuss £
I\ " j |I
S
i :
= 5
- -.‘: EAlnnfwa Actike] rechi in ollen Maskien :}n
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1. Crépeteig zubereiten 5. Roulade aufrollen und braten
Fiir den Crépeteig 1 El, 70 g Mehl und die Milch in einem Die Kartoffel-Spinat-Masse ca. 1 cm dick auf die Crépes

ﬁ\. Standmixer gut verquirlen und im Kiihlschrank ruhen lassen. streichen und diese jeweils zu einer Roulade aufrollen und in =
D " ca, 2 em dicke Scheiben schneiden. Die Schnittstellen mit NE
L~ 2. Kartoffeln garen dem restlichen Mehl bestiuben. Die restliche Butter erhitzen =
4 Inzwischen Kartoffeln schilen, waschen und In ginem Topf und die Scheiben darin bet mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. {
I""’,:_\ mit Salzwasser bedeckt ca. 20 Minuten garen. Dann 3-5 Minuten anbraten. :“ —
-\ abgielten und im Topf (ohne Deckel) ausdampfen lassen. -
NN 6. Eier pochieren ) ’
k_‘:‘-;, 3. Kartoffel-Spinat-Masse zubereiten Fir die pochierlen Eier Wasser in einem Topfl zum Kochen v
P Schalotte und Knoblauch schélen, in kleine Wiirfel schneiden bringen. Vier Tassen mit Frischhaltefolie ausiegen, und jeweils
; _,‘\ und in 1 EL Butter in einem Topf ca. 2 Minuten anschwitzen. 1 Ei hineinschlagen. Falie mit Kichengarn so zubinden, dass 53
?" Spinat verlesen, waschen, trocken schleudern und Pickchen entstehen, Diese fir 4 Minuten In den Topf geben, 2 7
5‘3‘* dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Wenn der das Wasser dabel nur leicht sieden lassen. Eler anschliefiend %
A Spinat komplett zusammengefallen und damit gar ist, in ein ca. 1 Minute ruhen lassen. Kartoffel-Crépe-Rouladen-scheiben )
£ o Sieb geben und die Flissigkeit herausdriicken, Spinatmasse anrichten und je 1 pochiertes Ei daraufsetzen. 3
g’\ ( und Créme fraiche im Standmixer zu einem Plree ; (i
A verarbeiten. Kartaffeln zerdricken und mit einer Gabel unter 7. Alles servieren e
ﬁ';-_‘_? die Spinatmasse ziehen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffel-Crépe-Rouladenscheiben auf Tellern anrichten und J \\3
Y je 1 pochiertes Ei daraufsetzen, Mach Belieben mit Pfeffer b
D ; 4. Crépes backen libermahlen. . "’E

Etwas Bratil in einer Pfanne erhitzen, elwas Teig

" hineingeben und bei mittlerer Hitze in ca. 3-5 Minuten zu (
= ; : .
P einem dinnen Pfannkuchen backen, dabel einmal wenden. P
T, g Restlichen Teig und lUbriges Bratdl ebenso aufbrauchen. :
oA )
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