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S Herzhafte Schnecken mit Wraps mit Hilhnchen One-Pot-Pasta mit Gemiise ?\%ﬁ
Spinat und Feta | v

/

(O 30 Min. (O 30 Min. (O 20 Min.
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Bunte Getreide-Bowl Griechische Hackballchen mit Schnelle Tomatensauce \\
Fetakase mit Nudeln
(O 30 Min. (O 30 Min. (V) 18 Min.
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L/ Barlauch-Hihnchen auf ;7 o
/‘ Karottenbett (° S
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1. Spinat vorbereiten:
Blattspinat fiir mind. 3 Std. im Kiihlschrank auftauen
lassen. Dann gut ausdriicken und klein schneiden.

2. Fiillung zubereiten:
Feta fein zerbréseln und in eine Schiissel geben.
Blattspinat und Aufstrich hinzufiigen, leicht salzen und

PANSAS

Y pfeffern und alles gut vermischen.
B 3. Blatterteig fiillen:

Blatterteig entrollen und mit der Masse bestreichen,
dabei an den Réndern 1 cm Platz lassen. Teig von der
langen Seite eng aufrollen, leicht andriicken und 1-2
cm breite Scheiben abschneiden.
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4. Schnecken backen:

Schnecken auf ein Backblech mit Backpapier oder
Dauerbackmatte setzen. In der Mitte des Backofens
bei 200 °C Umluft 10-15 Min. goldbraun backen.
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(U Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.
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gfé JHerchapte Sthnesken mit Spinat and Feta

[UTATEN - FUR 18 STUCK

« 150 g Blattspinat, tiefgekihit

« 1 Packung Feta

« 135 g Alnatura Antipasti-Feta Gemiiseaufstrich

s 1 Packung Blatterteigrolle

« % Teeloffel Salz

« 2 Prisen gemahlener Alnatura Schwarzer
Pfeffer
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Fir die Fillung eignet sich anstelle des Antipasti- ( °‘
Feta-Aufstrichs genauso die Alnatura =
Streichcreme Tomate. Die Schnecken schmecken 3
auch mit einer etwas geringeren Menge Fiillung- )

perfekt, um Aufstrich-Reste zu verwerten.
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%gg Whragps mit HHithahen

ﬂ‘:

(U Vorbereitungszeit: 22 Min. | Zubereitungszeit: 8 Min.

DA

[UTATEN - FUR & STUCK

\ A
il
S e 2 Limetten
e « 1 Avocado

« 1 kleine Chilischote oder Peperoni

s 15 g Koriander

« 1 Tomate

« 1 kleine Zwiebel

« 1 Prise Alnatura Salz

« 1 Prise Alnatura Schwarzer Pfeffer, gemahlen
« % Rote Paprika

« 150 g Hahnchenbrustfilet

« % Teeloffel Alnatura Paprikapulver edelsif
s 2 EL Alnatura Rapsol

« 80 g Romana-Salatherz

+ 4 Tortilla-Wraps

2,

il
Ea e S

PN

e
-

7

?
&
N

)
\S

|

/

—~
OOOQ

¥

S NS

7N,

2,

R
Fo oo Sl

1. Tomaten-Avocado-Topping zubereiten:

35? ' 1 Limette auspressen. Avocado langs aufschneiden, In der Zwischenzeit Salat waschen und in Streifen

D\ das Fleisch herauslésen und in 1 cm groRe Wiirfel schneiden. Tortilla-Wraps in einer zweiten,

- l.’ schneiden. Chili waschen und in feine Ringe beschichteten Pfanne nacheinander bei mittlerer

/ schneiden. Koriander waschen und grob hacken. Hitze erwdrmen.

/4 Tomate waschen, Zwiebel schilen. Beides klein

J\S" schneiden und samt Avocado, Chili, Limettensaft 3. Tacos anrichten:

\ \ und der Hélfte des Korianders in eine Schiissel geben. 1 Limette vierteln. Auf jeden Wrap etwas Salat und

o Ubrigen Koriander beiseitestellen. Mit Salz und Pfeffer Tomaten-Avocado-Mischung geben. Hithnchen-
%~ wirzen und mit einem L&ffel vermengen. Paprika-Mischung darauf verteilen, mit ibrigem

LR Koriander garnieren und mit 1 Limettenviertel zum

2. Fleisch anbraten: Betraufeln servieren.

2,

Paprika waschen und in diinne Streifen schneiden.
Hiihnchenfleisch in 1-2 cm groRRe Wiirfel schneiden,
mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.
Paprikastreifen und Fleisch zusammen mit Ol in eine
heile Pfanne geben und 5-8 Min. kraftig braten.

o
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Sind auch kleinere Kinder mit dabei, gibt's die

ZANAS

Scharfe bei Chilli & Koriander separat in einem

\ A Schalchen - so kann jeder selbst entscheiden,
\,.«‘v\\:’\j wie wiirzig es sein darf.
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%@g Que-Pot-Pasta mit Gemiise

(U Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 10 Min.

DA

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

o 2 Limetten

» 120 g Zucchini

« 120 g Champignons

s 120 g Paprika rot

« 120 g Alnatura Kichererbsen
« 100 ml Alnatura Kokosmilch
e 250 ml Wasser
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%?‘ « % EL Alnatura Gemiisebouillon, hefefrei \§
—~\ « 125 g Alnatura Rote-Linsen-Spirelli o ‘
D, » 1TL Alnatura Kurkuma |0
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1. Limettensaft vorbereiten:
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35? : Limetten auspressen und die Hélfte des Saftes in \3
D\ einen Topf geben. P 0‘
4 5
% 2. Gemiise vorbereiten: Als leckere Topping-ldee zusatzlich 30 g Sesam ( °‘
=y Gemiise waschen und putzen. Zucchini und in der Pfanne anrdsten und zusammen mit grob =
_(S* Champignons in Scheiben, Paprika in Wiirfel gehackten Koriander uber die Pasta streuen. 3 )
\ 'n  schneiden. Kichererbsen abschiitten, abspiilen )Y,
;:\;, und gut abtropfen lassen. %
'3
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3. Gemiise kochen: =
Geschnittenes Gemiise und Kichererbsen in den Topf
schiitten. Kokosmilch, Wasser, Bouillon, Spirelli und
Kurkuma dazugeben und alles zum Kochen bringen.
Dann Hitze auf mittlere Stufe reduzieren und ca. 8 min
unter Rihren weiter kochen.

\

2,

LB

~ /=™
£

¥ \S
D\ 4. One-Pot-Pasta anrichten: s

-_ d1 Vor dem Servieren den restlichen Limettensaft Uber A Zr’;
, <, die fertige Pasta geben. o
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Bunte Getreide-Bowl

(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

T N

SIS

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 350 g Brokkoli

« 2 Karotten

« 100 g Blattsalat

« 5 EL Alnatura Sojasauce Shoyu-Art

e 4 EL Alnatura Bratol

« 50 g Alnatura Cashewkerne

« 150 g Alnatura Vegane Frischecreme Natur
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%?, » 1EL Wasser

b\ « 1TL Alnatura Limettensaft Fra

: » 200 g Alnatura Tofu Natur Ry
% « 1 Pck. Alnatura Schnelle Mischung Roter °(o,
__4 Quinoa, Bulgur, Langkornreis |( |
J(Q « 1 Prise Alnatura Meersalz € .

« 1 Prise Alnatura Schwarzer Pfeffer
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1. Zutaten vorbereiten: 4. Tofu anbraten:

S
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Gemiise waschen. Brokkoli in kleine R6schen
zerteilen, Karotten schrag in mundgerechte Stiicke
schneiden. Salat waschen und trocken schleudern.

2. Gemiise backen:
Ofen auf 200 °c (Umluft) vorheizen und ein Blech mit
Backpapier belegen. 2 EL Sojasauce in einer grof3en

Tofu in ein Tuch einwickeln und vorsichtig pressen,
sodass er Feuchtigkeit verliert und sich knuspriger
anbraten ldsst. AnschlieRend in mittelgrofRe Wiirfel
schneiden. 2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und die Tofuwdrfel darin unter Wenden bei
starker Hitze in 3— 4 Min goldbraun anbraten. Mit 2 EL
Sojasauce abloschen und alles bei mittlerer Hitze 3

N\

, S
\:;\j Schiissel mit 3 EL Ol verriihren, Brokkoli und i Min. einreduzieren lassen. é\é
5 Karottenstiicke dazugeben und gut mit dem Ol
; oy vermischen. Gemiise auf das Backblech geben und 5. Anrichten und servieren: :)né
5? im Backofen auf der mittleren Schiene 15 Min. backen. Die Getreidemischung in eine Tasse geben, etwas L?J ':
b 5 Min. vor Ende der Backzeit die Cashewkerne tiber andrlcken und anschlieBend in eine Schiissel stiirzen. S
das Gemiise geben und mitrésten. So bekommt sie eine besonders schéne Form. 43

Ofengemiise, Salat, Dip und Tofu um die
Getreidemischung verteilen und nach Belieben mit
Salz und Pfeffer wiirzen.
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3. Dip Vorbereiten:
Die Frischecreme mit 1 EL Sojasauce sowie Wasser
und Limettensaft cremig riihren.
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\.. \‘:-‘ Die Getreide-Bowl lasst sich prima einpacken. )
\r,-:/ Super als schnelle Mahlzeit flr unterwegs.
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D\, (O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min. Yﬂo%
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[UTATEN - FUR / PORTIONEN

NN ) 7
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\p{ « 320 g gemischtes Hackfleisch (Rind / Schwein) é;
AN « 1 Zwiebel o
§§ « 30 g Bund Petersilie -
s « 1Ei

e 25 g Mais-Paniermehl
» 2 EL griechische Gyros-Gewtlirzmischung
« 100 g Feta
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1. Hackmasse vorbereiten:
Hackfleisch in eine Schiissel geben. Zwiebel
schalen, halbieren und wiirfeln. Petersilie waschen

S
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D; und fein hacken. Beides mit Ei, Paniermehl und i %
/ Gewiirzmischung zum Hackfleisch geben. Alles gut Dazu passt super ein Klecks Zaziki. 3
e g w——- '
e miteinander vermengen, bis eine homogene Masse i
J\’:T entsteht. Mit %2 TL Salz und etwas Pfeffer &

abschmecken.
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2. Ballchen formen und befiillen:
Feta zerbroseln. Hackmasse zu 4 gleich grolen :)né
Ballchen formen, jeweils in die Mitte eine Kuhle
driicken, diese mit Feta beflllen und gut verschlielen,
damit beim Braten kein Kédse austritt.
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3. Frikadellen braten:
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cﬁ , 2 EL Bratdl in einer Pfanne erhitzen und Hackballchen

AN von beiden Seiten jeweils 10 Min. braten, bis das s

: d1 Hackfleisch gut durch ist und der Kase zu schmelzen . %
£ beginnt. "8
L {
e my
= 14

../
e

b
G
i\
=
,"\\
;\
e
AB g <

YN TN T W BN DN T,



A O IO W Ve N N W a2 N N %ﬁ

Ll
=

&

LR

- s
N

R,

e
o o i

)\ %S

¢
o

BN

S
Ko S

DAL

. il
NG

B,

NG
L N

SN

Fgl
~

SNy

Scturelle Jomatensauce mit Pasta

(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 8 Min.

—

1. Zwiebeln, Knoblauch und Datteln vorbereiten:
Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.
Die Datteln fein wiirfeln.

2. Pasta kochen:
Einen Topf mit reichlich Wasser zum Kochen bringen.
Die Pasta darin nach Packungsangabe bissfest garen.

3. Sauce Kochen:

Das Ol in einem Topf erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 1 Min. glasig
diinsten. Tomatenstiicke, Datteln (oder Zucker), Salz
und Krduter zugeben und einmal aufkochen lassen.
AnschlieRend alles bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Riihren 5 Min. offen kécheln lassen.
Direkt servieren oder noch heild einkochen fiir den
Vorrat.

[UTATEN - FUR § PORTIONEN

s 1 Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

« 25 g Alnatura Datteln entsteint, alternativ 1 EL
Alnatura Rohrohrzucker

« 1EL Alnatura Olivendl

« 400 g Alnatura Tomatenstiicke Natur

e % TL Alnatura Meersalz

« 1 gehdufter TL Alnatura Wiirzmischung
Italienische Krauter

» Alnatura-Pasta nach Wahl

“ODER FUR 1 GLAS A 450 ML FUR DEN VORRAT
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Es lohnt sich, gleich mehr Tomatensauce zu
kochen und anschliefend einzukochen. So
haben Sie immer selbst gemachte Sauce im
Vorrat:

Die Tomatensauce heif} in ein sterilisiertes
Twist-off-Glas (ca. 440 ml Inhalt) abfillen und

sofort verschlieRen. Den Boden eines hohen
Kochtopfs mit einem gefalteten Kiichentuch
auslegen, das Glas daraufstellen und so viel
heilles Wasser angiellen, dass das Glas zu drei
Vierteln im Wasser stehen. Das Wasser auf 90 °c
erhitzen (Thermometer) und die Sauce 30 Min.
bei dieser Temperatur einkochen lassen. Nach
dem Auskiihlen ist die Sauce im ungedffneten
Glas 1 Jahr haltbar.
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Binlaush-Hishubhen anf Karottenbett

(O Vorbereitungszeit: 5 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.

SIS

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 3 grolle Mdhren

« 1 Bund Barlauch

« 300 g Hahnchenbrustfilet
+ 50 ml Alnatura Olivend|

« 1 EL Zitronensaft

« 50 g Pinienkerne

« 50 g Pecorino
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%@, » 1 EL Alnatura Bratol

=\ « 1 Prise Alnatura Salz &

Di « 1 Prise Alnatura Schwarzer Pfeffer A
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- 1. Karotten und Barlauch vorbereiten: 3. Backofen vorheizen:
35? , Karotten schélen, in feine Stifte schneiden, mit Salz Backofen auf 180 °C Qber-/Unterhitze vorheizen.
b\ und Pfeffer wiirzen und in eine Auflaufform geben. e
4 41 Barlauch waschen und fein hacken. 4. Hahnchenbrust mit Kruste im Backofen garen: o %
/ Barlauch, Olivendl, Zitronensaft, Pinienkerne und ( °‘
% 2. Hahnchenbrust anbraten: Kase pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, 2
J\Q.‘ Hahnchenbrust abspiilen und trocken tupfen. 1 EL groBfléchig auf der Hahnchenbrust verteilen und auf & )
\ \ Bratdl in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin von mittlerer Schiene 25 Min. im Backofen garen. ) !,
\'-:>, jeder Seite bei starker Hitze 2—-3 Min. anbraten. Mit é;
5 Salz und Pfeffer wiirzen und in die Auflaufform auf die
Py Karottenstifte geben. :}.é
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! Barlauch, auch wilder Knoblauch genannt, ist )9
/ regional im Friihling verfiigbar. Er schmeckt zwar (o
é nach Knoblauch, verursacht jedoch keinen |( ‘
J\’:—? unangenehmen Geruch nach dem Verzehr. «
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