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Hinweis: Die Nahrwerte beziehen sich auf die origindr verwendeten Zutaten, nicht auf Tauschprodukte.
Die abgebildeten Produkte in den Rezepten sind mogliche Alternative zu tierischen Produkten in den Rezepten.
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@ 10 Min. Vorbereitungszeit +
8 Std. Quellzeit

vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

¢ 1409 getrocknete Mangostiicke
e 12 EL Haferflocken GroBblatt

¢ 1kg Naturjoghurt -

* 4 kleine Apfel

e 4 EL Haselnusskerne

e 4 TL Agavendicksaft

Fir noch mehr Geschmack: Nehmen Sie sich kurz

Nahrwerte pro Portion: die Zeit und résten die Haselniisse in einer Pfanne

Energie 524 kcal, Eiweil3 16 g, ohne Fett bei mittlerer Hitze bis sie gleichmaBig

Fett 18 g, Kohlenhydrate 68 g gebraunt sind und zu duften beginnen.

2ubereitung

1. Miisli mischen und quellen lassen 2. Misli siiBen und servieren

Am Vorabend getrocknete Mangostilcke in Wurfel schnei- Musli ca. 30 Min. vor dem Verzehr aus dem Kuhlschrank
den (z.B. mit einer Schere). Mit den Haferflocken unter nehmen. HaselnUsse hacken und mit dem Agavendicksaft
den Joghurt rihren. Apfel waschen, trocknen, vierteln, auf das Musli geben.

entkernen und raspeln. Dann ebenfalls unterrihren. Uber
Nacht im Kuhlschrank quellen lassen.

1) (oA
e b oo




Nahrwerte pro Portion:
Energie 497 kcal, EiweiB 19 g,
Fett 29 g, Kohlenhydrate 37 g

20 Min. Vorbereitungszeit +
10 Min. Kochzeit

2utaten fir G Portionen

® 15 Zweige Thymian J
® 1009 Frischkase Natur

¢ 8 Scheiben Dinkel-Vollkorntoast

e 100ml Vollmilch ”-—-——--ﬁ
e 40g Parmesan
/ﬂ"“'ﬁ

e 2 Eier (M) ’
e 24 Scheiben Salami (309) ; wmr
e 759 Dinkelsemmelbrésel
oi 40g SuBrahmbutter

Sie haben noch (Dinkel-)brétchen iibrig?
Dann lassen Sie diese vollstandig trocknen
und mahlen diese mit dem Blitzhacker zu
Semmelbroéseln.

2ubereitung

1. Thymiancreme zubereiten Thymian waschen, tro-
cken schtteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken.
In einer kleinen Schissel mit dem Frischkase verrihren.
2. Frenchtoast vorbereiten

Alle Toastscheiben mit der Thymian-Frischkase-Masse
bestreichen und die Salami auf 4 der Toastscheiben ver-
teilen. Mit den Ubrigen Toastscheiben — bestrichene Seite
nach unten — bedecken.

3. Frenchtoast vorbereiten

Parmesan fein reiben. Zusammen mit Eiern und Milch in
einen tiefen Teller geben und mit dem Schneebesen ver-

quirlen. Die Semmelbrosel in einen zweiten tiefen Teller
geben. Toastsandwiches von beiden Seiten in die
Eiermasse tauchen, anschlieBend in den Semmelbroseln
walzen. Dabei auch die Rander mit Semmelbréseln bede-
cken.

4. Frenchtoast backen

Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Toasts darin auf jeder Seite bei mittlerer Hitze in

4-5 Min. goldbraun ausbacken. Herausnehmen, auf
Klchenpapier abtropfen lassen und hei3 servieren.




Gebackene Auberginen
iIn Tomatensauce

10 Min. Vorbereitungszeit +
45 Min. Kochzeit

glutenfrei, vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

e 3 kleine Auberginen (6009)

e 350g Tomaten

* 300g Mozzarellarollen

* 550 ml Tomatensauce Basilikum
e 4 Stangel Basilikum

e | Ciabatta

Lasst ihr Basilikum die Blatter etwas hiangen? Legen Sie die

Nahrwerte pro Portion: abgezupften welken Basilikumblatter auf ein Kiichentuch
Energie 225 kcal, EiweiB 13 g, und lassen sie trocknen. Verwahren Sie das getrocknete
Fett 11 g, Kohlenhydrate 15 g Basilikum luftdicht verschlossen in einem Glas.
2ubereitung

1. Backofen vorheizen und Gemiise vorbereiten
Den Backofen auf 180 °C Umluft (200 °C Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Die Auberginen waschen, trock-
nen und langs facherférmig einschneiden, sodass sie
am Stielansatz noch zusammenhdngen. Die Tomaten
waschen, trocknen und quer in hauchdtnne Scheiben
schneiden, dabei den Stielansatz entfernen. Die
Mozzarellarolle abtropfen lassen und ebenfalls in sehr
dinne Scheiben schneiden.

2. Auberginenfacher fiillen und mit Tomatensauce
backen

Die Halfte der Tomatensauce in eine Auflaufform ftllen.

Die Auberginenfacher abwechselnd mit Tomaten- und

Mozzarellascheiben fullen und die gefillten Auberginen
eng nebeneinander in die Auflaufform setzen. Zum
Schluss die restliche Tomatensauce Uber den Auberginen
verteilen und das Gemuse im Ofen in 45 Min. weich
garen.

3. Gebackene Auberginen mit Basilikum bestreut
servieren

Inzwischen das Basilikum waschen, trocken schitteln und
die Blattchen abzupfen. Die gebackenen Auberginen mit
Basilikum bestreut servieren und das Ciabatta dazurei-
chen.
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Fruhstucksshake mit
Brombeere und Hanf

Nahrwerte pro Portion:
Energie 273 kcal, Eiwei3 9 g,
Fett 11 g, Kohlenhydrate 32 g

5 Min. Vorbereitungszeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten fir G Glaser

e 4 EL geschalte Hanfsamen (40g)
e 100g Haferflocken Kleinblatt

¢ 200g Brombeeren (tiefgekhlt)
e 600 ml Hafer-Hanf-Drink

® 400ml Orangensaft

Statt Hafer-Hanf-Drink konnen Sie
auch einen anderen Milchersatz nach
lhrem Geschmack wahlen (z.B. Soja-
oder Mandeldrink).

2ubereitung

Friihstlicksdrink zubereiten

Alle Zutaten in einen Hochleistungsmixer geben und 1
Min. zu einem cremigen Drink purieren. Diesen auf Glaser
verteilen und nach Belieben mit Hanfsamen bestreut ser-
vieren.

Statt einem Hochleistungsmixer kénnen Sie auch alles mit
einem Plrierstab in einem hohen Mixbecher purieren.




Lauwarmer Couscous-Schuttelsalat

mit Bohnen

Nahrwerte pro Portion:
Energie 552 kcal, EiweiB 18 g,
Fett 27 g, Kohlenhydrate 54 g

und Basilikum

@ 10 Min. Vorbereitungszeit +
20 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten fir G Gléaser

* 1 Glas weiB3e Bohnen (2409)

¢ 10 Stiele Basilikum

¢ 1 mittelgroBBe rote Paprika

¢ 20g Pinienkerne

e 200g Couscous

e 1 Glas Streichcreme Paprika-Chili (1809)
e 400ml heiBBes Wasser

Sie brauchen noch eine Idee zur Verwendung des
tlibrigen Couscous? Couscous lasst sich auch sii3
zubereiten. Unter Alnatura.de/rezept finden Sie
ein Rezept fiir Apfelkuchen-Couscous.

2ubereitung

1. Gemilise vorbereiten

3. Glaser vorbereiten

Die Bohnen in ein Sieb abgieBen, grindlich unter flieBen- Couscous auf 4 Glaser verteilen, dartiber Bohnen,

dem Wasser abspulen und abtropfen lassen. Basilikum
waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und in
feine Streifen schneiden. Die Paprika waschen, vierteln,
entkernen und in feine Wirfel schneiden.

2. Pinienkerne rosten

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
ca. 8 Min. unter gelegentlichem Wenden rosten, bis sie

Streichcreme und Paprika schichten. Glaser verschlie-
Ben und bis zum Verzehr kihl stellen. Pinienkerne und
Basilikum separat aufbewahren.

4. Schiittelsalat fertigstellen und servieren

Wasser aufkochen, die Glaser aufschrauben je 100 ml
Wasser zugeben, Deckel wieder schlieBen und 10 Min.
guellen lassen. Dann gut schitteln und mit Pinienkernen

goldbraun sind und aromatisch zu duften beginnen, dann und Basilikum bestreut lauwarm servieren.

herausnehmen und abkuhlen lassen.




Gnocchi mit Hokkaido-Salbei-
Gemuse und Feta

10 Min. Vorbereitungszeit +
20 Min. Kochzeit

2utaten fiir G Portionen

e 2 Schalotten

¢ 1 mittelgroBer Hokkaido-Kurbis

* 16 Blatter Salbei

e 2 EL Natives Olivendl extra

* 500g Gnocchi

e 200 ml trockener WeiBwein

e 1 TL Salz

e 5 TL Schwarzer Pfeffer,
gemahlen

o 180g Feta — ===

Wenn Sie das Gericht lieber vegan zubereiten mochten,

Nahrwerte pro Portion: ersetzen Sie den Feta entweder durch 2 EL Hefeflocken
Energie 433 kcal, EiweiB 14 g, oder durch 70g gerdstete und gesalzene Cashewkerne,
Fett 15 g, Kohlenhydrate 48 g die Sie im Blitzhacker fein mahlen.

2ubereitung

1. Kiirbis und Gemiise vorbereiten 4. Mit WeiBwein abléschen und abschmecken
Schalotten schalen und in kleine Stlicke schneiden. Mit WeiBwein abléschen und 5 Min. kocheln las-
Hokkaido und Salbeiblatter waschen. Kurbis in mundge- sen, sodass der Alkohol verkocht. Mit Salz und Pfeffer
rechte Stlicke schneiden, Salbeiblatter fein zerzupfen. abschmecken.

2. Schalotten und Gnocchi anbraten 5. Mit Feta servieren

In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen, die Hitze herunterschalten und Feta noch in der Pfanne Gber
Schalotten darin 2 Min. andinsten. Gnocchi hinzugeben die Gnocchi bréseln, sodass er leicht schmilzt, anschlie-
und weitere 4 Min. anbraten. Bend servieren.

3. Kiirbis und Salbeiblatter mit anbraten
Hokkaido und Salbeiblatter hinzufiigen und weitere 5
Min. bei mittlerer Hitze anbraten.
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Knuspriges Ofen-Granola
uinoa-Kokos-Nuss

\‘ ‘ : N 5 Min. Vorbereitun i
® - ‘ \ . gszeit +
‘"’g e ‘ @ 20 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, glutenfrei

2utaten fiir G Portionen

® 1% Tassen Quinoaflocken
e 1 Tasse Haselnusskerne

e 5 Tasse Kokoschips

e | gestrichener TL gemahlener Ceylon-Zimt
e 10 Tropfen Aromadl Vanille
e 1 Prise Salz

e 2 EL Reissirup

¢ 4009 Heidelbeeren

e 4009 Griechischer Joghurt -«\

lhrer Fantasie sind keine Grenzen gesetzt!

Nahrwerte pro Portion: Tauschen Sie Quinoa-Flocken und Haselniisse

Energie 710 kcal, Eiweil3 18 g, gegen Flocken und Niisse Ihrer Wahl aus — schauen

Fett 45 g, Kohlenhydrate 49 g Sie doch mal, was lhr Vorratsschrank hergibt.
2ubereitung

1. Ofen vorheizen und Granola zusammenmischen 3. Granola anrichten

Ofen auf 190°C Umluft vorheizen. Flocken, Nusse, Joghurt und Heidelbeeren auf 4 Schalen verteilen und mit
Kokoschips, Zimt, Aroma und Salz in einer Schissel gut dem warmen ,, Quinoa-Kokos-Nuss”-Granola bestreut ser-
vermengen. StBungsmittel untermischen, bis eine zahflis- vieren.

sige Masse entsteht.

2. Granola backen und Heidelbeeren waschen

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen
und ca. 20 Min. im Ofen backen und abkuhlen lassen. Die
Heidelbeeren in ein Sieb geben, waschen und abtropfen
lassen.




Tomaten-Brot-Salat
mit Oliven und Kapern

-
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,,,,,

Nahrwerte pro Portion:
Energie 550 kcal, Eiweif3 10 g,
Fett 34 g, Kohlenhydrate 46 g

10 Min. Vorbereitungszeit +
.7 15 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten fiir G Portionen

* | kleines Baguette e 4 Prisen Salz

e 3 Zehen Knoblauch ® 6 Msp. Schwarzer

¢ 8 EL Olivenol Pfeffer, gemahlen

* 600g Tomaten e 4 EL dunkler

e 2 rote Zwiebeln Balsamicoessig

* 50g Kapern e 2 TL mittelscharfer Senf

* 1009 grine Oliven * 50 ml GemUusebouillon
ohne Stein (zubereitet)

* 100g Kalamon-/ e 2 Prisen Rohrohrzucker
Kalamata-Oliven e 1 kleiner Bund Basilikum
ohne Stein

\

Haben Sie noch etwas altbackenes Brot zu Hause? Kein
Problem - das findet in diesem Brotsalat seine Verwendung
und muss nicht weggeschmissen werden. Je nach Menge des
Restbrotes das Baguette ersetzen oder einfach zusatzlich in
Stiicke geschnitten mit dem Baguette im Ofen rosten.

2ubereitung

1. Baguette rosten
Den Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

schneiden, Kapern hacken und zusammen mit den Oliven
in den Brater geben. Alles mit 3 Prisen Salz und 2 Prisen

Das Baguette grob wiirfeln. Knoblauch schélen, halbieren Pfeffer wiirzen und grtindlich vermengen.

und zusammen mit 3 EL Olivendl in einen Brater geben. 3. Dressing anrichten und Salat servieren

Brot zugeben und im Backofen (Mitte) 15 Min. goldbraun Restliches Olivendl mit Balsamicoessig, Senf und Brihe in
rosten, anschlieBend abkuhlen lassen. Den Knoblauch her- ein Schraubglas fullen und verschlieBen. Kraftig schiitteln,
ausnehmen. mit Zucker, restlichem Salz und Pfeffer abschmecken und

2. Restliches Gemiise vorbereiten
Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Tomaten
wdrfeln, rote Zwiebeln schalen und in feine Streifen

Uber den Tomaten-Brot-Salat geben. Basilikum waschen,
trocken schitteln, Blattchen abzupfen, grob hacken und
Uber dem Salat verteilen.




Spaghetti Carbonara mit
auchertofu und Cashewmus

Nahrwerte pro Portion:
Energie 709 kcal, EiweiB 30 g,
Fett 22 g, Kohlenhydrate 96 g

20 Min. Vorbereitungszeit +
10 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten fiir G Portionen

® 175 g Rauchertofu

¢ 1 Zehe Knoblauch

e 80g Cashewmus

* 30g Hefeflocken

e 1 TL Salz

e 2 EL Olivenol

* 5009 Spaghetti

e 6 Prisen Schwarzer Pfeffer, gemahlen

Geben Sie zum Schluss eine Prise Kala Namak
(Schwefelsalz) zur Sauce und bringen so den
typischen Eigeschmack an das Gericht.

2ubereitung

1. Zutaten vorbereiten

Den Rauchertofu in acm groBe Wurfel schneiden. Den
Knoblauch schélen und fein hacken. Das Cashewmus mit
den Hefeflocken und dem Salz in eine Schale geben.

2. Tofu und Knoblauch anbraten

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die
Tofuwarfel darin bei mittlerer Hitze 10 Min. ringsum kross
anbraten. Dann fur weitere 2 — 3 Min. den Knoblauch
dazugeben. Die Pfanne beiseitestellen und auskihlen las-
sen.

3. Nudeln kochen und Sauce zubereiten

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Packungs-
angabe al dente garen. Kurz vor Garende 120 m|
Kochwasser abnehmen zu dem Cashewmus und den
Hefeflocken in die Schale geben und glatt rihren.

4. Spaghetti Carbonara anrichten und servieren

Die Nudeln in ein Sieb abgieBen und wieder in den

Topf zurlickgeben. Die Tofuwdirfel mit dem angerthrten
Cashewmus unter die Nudeln rthren, auf Teller verteilen,
mit Pfeffer wirzen und sofort servieren.




Bananenbrot

@ 10 Min. Vorbereitungszeit +
40 Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fir 12 Stiicke

e 3 Bananen

* 100g SuBrahmbutter + etwas fir die Form —

e 100ml Vollmilch “N
e 2509 Porridge Haf £

er-Banane
¢ 1 TL Reinweinstein-Backpulver

Das Bananenbrot halt sich

N&hrwerte pro Portion: luftdicht verschlossen zwei
Energie 116 kcal, EiweiB 1 g, Tage und ist auch ein leckerer
Fett 8 g, Kohlenhydrate 9 g Nachmittags-Snack.
2ubereitung

1. Teig anriihren

Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Bananen
schélen und in einem tiefen Teller mit einer Gabel zer-
drlcken. Butter in einer groBen Schissel mit den Quirlen
des Handriihrgerates 3 Min. schaumig schlagen, dann
Bananen und Milch unterrthren. Porridge und Backpulver
mischen und unter den Teig heben.

2. Kuchen backen

Kastenform mit Butter einfetten, den Teig einfillen und
glattstreichen. Kuchen 40 Min. im Ofen (Mitte) goldbraun
backen (Stabchenprobe). Sollte der Kuchen dunkel wer-
den, aber noch nicht gar sein, mit Backpapier abdecken
und fertig backen. Den Kuchen 10 Min. abkthlen lassen,
dann aus der Form stlrzen und auf einem Kuchengitter

vollstandig auskihlen lassen.




5 Min. Vorbereitungszeit +
10 Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fir G Stiick

* 10g getrocknete Tomaten (in Ol)

¢ 2509 Rauchertofu

e 2 EL Olivendl

® 8 Scheiben Vollkornbrot

¢ 1 Glas Brotaufstrich Tomate-Basilikum (110g)
® 40g Rucola

¢ 4 gehaufte TL grlines Pesto

Schiitten Sie das Ol der getrockneten Tomaten

Nahrwerte pro Portion: nicht weg, es hat ein hervorragendes Aroma.

Energie 557 kcal, EiweiB3 20 g, Verwenden Sie es doch fiir den Kiirbis-Brot-Salat

Fett 31 g, Kohlenhydrate 45 g am Samstag.

2ubereitung

1. Tomaten und Tofu vorbereiten 3. Brote belegen

Die getrockneten Tomaten auf Klichenpapier abtropfen Inzwischen die Brotscheiben mit dem Tomatenaufstrich
lassen und anschlieBend klein schneiden. Den Tofu eben- bestreichen. Die Halfte der Scheiben mit Rucola, Tomaten
falls abtropfen lassen und in sehr diinne Scheiben schnei- und Tofu belegen, je 1 TL Pesto darlber verteilen und mit
den. einer zweiten Scheibe Brot verschlieBen.

2. Tofu anbraten 4. Sandwiches verpacken

Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und den Die Sandwiches in Butterbrotpapier einschlagen und kurz
Tofu darin bei mittlerer Hitze 5 Min. je Seite anbraten. vor dem Verzehr mit einem scharfen Messer halbieren.
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Fischstabchen mit Rahmspinat und
Kartoffel-Tomaten-Plree

10Min. Vorbereitungszeit +
20 Min. Kochzeit

2utaten fiir G Portionen

¢ 450g Rahmspinat (TK)

¢ 8009 Kartoffeln

e 1 TL Meersalz

* 5009 Fischstiabchen (TK) @/
¢ 50ml Vollmilch - \
* 1009 Schlagsahnés\(

e 120 g Streichcreme Tomate g

BURGER
M

AWATURA|

HAFER
;UISINE

Wenn Sie das Rezept vollstandig vegan umsetzen wollen, dann kénnen

Nahrwerte pro Portion:
Energie 681 kcal, EiweiB 25 g,
Fett 38 g, Kohlenhydrate 56 g

Sie statt Rahmspinat eine Packung Blattspinat mit der restlichen Soja-
cuisine erwarmen und schmecken es mit einem gestrichenen Essloffel
Gemiisebouillon, 4 Prisen geriebener Muskatnuss und Pfeffer ab.

2ubereitung

1. Rahmspinat zubereiten, Kartoffeln kochen
Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Rahmspinat

in einem Topf bei kleiner Hitze langsam erwarmen.
Kartoffeln schalen und in 1,5-2cm groBe Stlicke schnei-
den, in einen Topf geben, mit Wasser knapp bedecken
und salzen. Einmal aufkochen lassen, dann bei geschlos-
senem Deckel und mittlerer Hitze in 15-20 Min. weich
garen.

2. Fischstibchen backen oder braten

Inzwischen Fischstabchen auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen und im Ofen 13—15 Min.
knusprig braun backen. (Alternativ kénnen die Fisch-
stabchen auch in der Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer

Hitze und gelegentlichem Wenden knusprig gebraten
werden.)

3. Kartoffel-Tomaten-Piiree zubereiten

Kartoffeln in ein Sieb abgieBen und durch eine Kartoffel-
presse zuriick in den Topf dricken. Streichcreme
Tomate, Milch und Sahne zugeben und cremig ver-
rihren. Kartoffel-Tomaten-Plree mit Rahmspinat und
Fischstabchen servieren.

Die abgegossenen Kartoffeln kénnen auch mit einem
Kartoffelstampfer oder den Quirlen des HandrUhrgeréates
verarbeitet werden, aber nicht mit einem PUrierstab, sonst
wird das Plree schleimig.




Porridge mit Walnuss und Orange

Nahrwerte pro Portion:
Energie 402 kcal, EiweiB 13 g,
Fett 15 g, Kohlenhydrate 49 g

10Min. Vorbereitungszeit +
10 Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

e 600 ml Vollmilch —«—w\
¢ 1509 Haferflocken Kleinblatt

¢ 80g getrocknete Apfelringe
* 40g Walnusskerne

e 2 Orangen

e 1 TL Kakao schwach entolt

Statt mit Orange kann das Porridge
auch mit anderem Obst der Saison
oder tiefgekiihlten Beeren garniert
werden.

2ubereitung
1. Porridge kochen

3. Porridge anrichten und servieren

Die Milch mit den Haferflocken in einem Topf aufkochen. Orangensaft unter das Porridge rihren und auf Schalen

Apfelringe fein hacken und unterrtihren. Auf der ausge-
schalteten Herdplatte bei geschlossenem Deckel 5 Min.

ausquellen lassen.

2. Walniisse und Orangen vorbereiten

Walnusse grob hacken. Orange schélen, dabei auch die

verteilen. Orangenfilets und Walntsse darauf anrichten
und mit Kakao bestaubt servieren.

weiBe Haut entfernen. Die Orangenfilets herauslésen und

austretenden Saft auffangen.




N
10Min. Vorbereitungszeit +

glutenfrei

‘ 2utaten fiir G Portionen

® 3309 Rote Bete (im Glas)
® 375 g Mozzarella *'Agmn
| * 5 EL Olivendl g
! e 2 EL dunkler Balsamicoessig

¢ 1 TL Blltenhonig *“M\&
" e | Prise Salz

e | Prise Schwarzer Pfeffer, gemahlen

e 2 Schalchen Kresse

Der Sud der Roten Bete ist zum

Nahrwerte pro Portion: WeggieBen zu schade. Verwenden Sie

Energie 412 kcal, EiweiB 17 g, ihn fiir das Dressing lhres nachsten

Fett 32 g, Kohlenhydrate 11 g (Kartoffel-)Salats anstelle von Essig.

2ubereitung

1. Rote Bete und Mozzarella vorbereiten 3. Carpaccio mit Kresse bestreuen

Rote Bete in einem Sieb abtropfen lassen. Mozzarella Kresse vom Beet schneiden, waschen, mit Kiichenpapier
abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Rote Bete trocken tupfen und auf dem Carpaccio verteilen.

und Mozzarella dachziegelartig auf einer Servierplatte
oder einem tiefen Teller anrichten.

2. Vinaigrette zubereiten

Aus O, Essig, Honig, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette
anrthren und Uber die Rote Bete sowie den Mozzarella
traufeln.




One-Pot-Rotwein-Pasta
mit Zucchini-Spiralen

15Min. Vorbereitungszeit +
/10 Min. Kochzeit

2utaten fir G Portionen

e 3 Zehen Knoblauch

e 2 rote Zwiebeln

¢ 1 grof3e Zucchini (300g)

e 1259 Parmesan

e 2 EL Olivenol

e 750ml trockener Rotwein

e 5 TL Salz

® 3009 Vollkornspaghetti

e 4 Prisen Schwarzer Pfeffer, gemahlen

Toll dazu: veganer Parmesan-Ersatz aus Cashewkernen. Dafiir 100 g

Cashews mit 4 EL Hefeflocken und %2 TL Knoblauchpulver und 1 Prise

Nahrwerte pro Portion: Salz im Hochleistungsmixer fein mahlen. Wie Parmesan iiber das Gericht
Energie 574 kcal, EiweiB3 22 g, streuen und genieBen. Ubrigen Parmesanersatz konnen Sie luftdicht
Fett 17 g, Kohlenhydrate 53 g verschlossen in einem Schraubglas aufbewahren.

2ubereitung

1. Zutaten vorbereiten
Knoblauch und Zwiebeln schélen. Knoblauch sehr fein

hacken, Zwiebeln fein wirfeln. Die Zucchini waschen und

mit dem Spiralschneider zu diinnen Gemdse-Spaghetti
drehen. 50g Parmesan mit dem Sparschaler in feine
Streifen hobeln, den Rest fein reiben.

2. Nudeln kochen

Das Ol in einem hohen Topf erhitzen, Zwiebeln und

Knoblauch darin ca. 2 Min. unter Ruhren glasig dinsten,

dann mit dem Rotwein abléschen und diesen aufkochen
lassen. Salz und Spaghetti zugeben und bei offenem
Deckel und mittlerer Hitze 10 Min. unter gelegentlichem
Ruhren bissfest garen.

3. Pasta anrichten und servieren

Den Topf vom Herd nehmen und fein geriebenen
Parmesan unterrtihren. Die Nudeln auf vier Teller verteilen,
mit den Zucchini-Spaghetti anrichten und mit Pfeffer und
Parmesan-Spanen bestreut servieren.




SuBkartoffel-Toasts mit
Blaubeeren und Quarkcreme

20Min. Vorbereitungszeit +
35 Min. Kochzeit

glutenfrei, vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

e 4 SuBkartoffeln

® 2509 Magerquark -

e 3 EL Cashewmus

* 50g gerostete und
gesalzene Pistazienkerne

¢ 1509 Heidelbeeren

e 1 EL weiBe Chiasamen

Wussten Sie, dass Cashewmus sich hervorragend zum Binden von Saucen

Nahrwerte pro Portion:
Energie 421 kcal, Eiwei3 8 g,
Fett 13 g, Kohlenhydrate 62 g

eignet? Sie kénnen 1 EL Cashewmus in die Sauce rithren und damit auf eine
haufig verwendete Mischung aus Starke und Milch oder Sahne verzichten
wie im Rezept Spaghetti Carbonara mit Rauchertofu und Cashewmus.

2ubereitung

1. StiBkartoffelscheiben grillen

Backofengrill einschalten. StuBkartoffeln grindlich
waschen, trocken tupfen und in ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden.StuBkartoffelscheiben auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und unter dem Grill ca.

15 Min. grillen. Dabei mehrmals wenden, bis sie gar sind.
Herausnehmen und ca. 20 Min. abkuhlen lassen.

2. SuBkartoffel-Toasts belegen

Quark mit Cashewmus verrlihren. Pistazien von der
Schale befreien und hacken. Cashew-Quark-Creme auf
die SuBkartoffel-Toasts streichen. Blaubeeren waschen,
abtropfen lassen und daraufgeben. Mit Chia und Pistazien
bestreut servieren.




.

QQ;S Min. bei geschlossenem Deckel kécheln lassen, dann

Gemuse-Lupinen-Lasagne

Nahrwerte pro Portion:
Energie 349 kcal, EiweiB 15 g,
Fett 25 g, Kohlenhydrate 10 g

15Min. Vorbereitungszeit +
45 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten fiir G Portionen

¢ | mittelgroBe Aubergine (3509)

¢ 1 mittelgroBe Zucchini (3504)

e | Zehe Knoblauch

® 3 EL Natives Olivendl extra

¢ 1 Dose Tomatenstticke (400q)

e 1 EL getrocknete italienische Krauter
* 1009 Lupinenschrot

e %> TL Salz

e 2 TL Schwarzer Pfeffer, gemahlen
* 1509 Vegane Frischecreme Natur
e 1 EL Zitronensaft

e | Prise gemahlene Muskatnuss

Weitere Ideen fiir Lupinenschrot finden
Sie auf alnatura.de/rezept zum Beispiel
fir einen Quinoa-Chili-Lupinen-Eintopf.

2ubereitung

1. Grillgemiise vorbereiten

Den Backofen auf 220 °C Ober-/ Unterhitze vorheizen.
Aubergine und Zucchini waschen und putzen, dann

langs in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden und auf

einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Den
Knoblauch schalen und fein hacken. Die Auberginen- und
Zucchinischeiben mit Ol bepinseln und den Knoblauch
darlberstreuen. 20 Min. im Ofen (oben) backen, nach

10 Min. die Gem{Usescheiben wenden.

2. Tomatensauce kochen

Wahrenddessen die Tomatenstiicke mit den Krautern auf-
kochen, Lupinenschrot dazugeben und bei kleiner Hitze

nEY

ausschalten, 10 Min. ausquellen lassen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

3. Lasagne schichten und backen

Die Frischecreme mit Zitronensaft und Muskatnuss glatt-
rihren. Backofentemperatur auf 200 °C reduzieren. Eine
rechteckige Auflaufform (ca. 14 x 22,5cm) quer mit der
Halfte der Auberginenscheiben auslegen, langs darlber
die Hélfte der Zucchinischeiben geben. Die Halfte der
Lupinen-Tomaten-Masse darUber verteilen. Dann die
Halfte der Frischecreme dariberstreichen. Genauso mit
dem Rest verfahren. Die GemuUselasagne im Ofen far

25 Min. fertig backen.




55,

10Min. Vorbereitungszeit +
10 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten fiir G Portionen

e 1 kleiner Hokkaido-Kurbis
* 6 Scheiben Vollkornbrot

e 2 Stangen Lauchzwiebel

¢ 10 EL Olivendl

e 2 Zitronen (Saft)

e 2 TL Agavendicksaft

e 4 EL weiBer Balsamicoessig
e 1 TL Salz

e 2 TL Schwarzer Pfeffer, gemahlen
¢ 100g Babyspinat

e 2 kleine rote Zwiebeln

e 4 EL Salatkerne-Mix

Nahrwerte pro Portion: Statt Babyspinat kénnen

Energie 527 kcal, EiweiB 11 g, Sie auch Pfliicksalat oder

Fett 31 g, Kohlenhydrate 45 g Rucola nehmen.

2ubereitung

1 Zutaten vorbereiten und im Ofen rosten 3. Salat waschen

Das Kerngehause des Hokkaidokrbis entfernen. Das Babyspinat waschen und zur Seite stellen. Zwiebeln scha-
Fruchtfleisch und Brot in grobe Wurfel schneiden. Lauch- len und in feine Ringe schneiden.

zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Gemu- 4. Salat anrichten

se und Brot mit 2 EL Olivendl vermengen. Auf einem mit Sobald das Brot knusprig gebacken und Kdrbis und Lauch
Backpapier ausgelegten Blech 20 Min. bei 180 °C (Umluft, goldbraun angerostet sind, das Blech aus dem Ofen neh-
ohne Vorheizen) backen. men und etwas auskihlen lassen. In einer Schissel oder
2 Dressing anriihren direkt auf dem Blech vorsichtig mit dem Babyspinat und
Zitronensaft mit restlichem Olivendl, Agavendicksaft, dem Dressing vermischen. Mit Salatkerne-Mix und den
Balsamicoessig sowie Salz und Pfeffer zu einem Dressing Zwiebelringen garnieren.

verrlhren.




Pancakes mit Himbeeren

10Min. Vorbereitungszeit +
/50 Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

e 2 Ei(er) £ ‘
* 150g Weizenvollkornmehl
e 1 TL Backpulver

e 1 EL Vollrohrzucker e ,}"‘?
* 1 Msp. gemahlener Ceylon-Zimt #ﬂ 7
® | Msp. gemahlener Kardamom D /

e 250 ml Vollmilch \
\ manonsuct
\ \ s il
v

e 4 TL Bratol
¢ 100g Himbeeren
e 2 TL Kokosflocken

Statt der Himbeeren kénnen

Nahrwerte pro Portion:
Energie 247 kcal, EiweiB 10 g,
Fett 9 g, Kohlenhydrate 30 g

Sie auch andere Beeren oder
tiefgekiihltes Obst nach
lhrem Geschmack verwenden.

2ubereitung

1. Teig vorbereiten und ruhen lassen

Eier trennen. Eiweil in eine Schissel geben und mit den
Quirlen des Handrihrgeréts steif schlagen. Eigelbe mit
Weizenvollkornmehl, Backpulver, Zucker, Zimt, Kardamom
und Milch in eine zweite Schissel geben und mit den
Quirlen des Handruhrgerats zligig zu einem zahflUssigen
Teig verarbeiten. Eischnee mit einem Spatel unterheben
und den Teig abgedeckt 30 Min. ruhen lassen.

2. Himbeeren waschen

Wahrenddessen die Himbeeren in ein Sieb geben, abspu-

len und abtropfen lassen.
@ -

3. Pancakes ausbacken und servieren

2 TL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Teig
essloffelweise mit etwas Abstand nebeneinander in die
Pfanne setzen und bei mittlerer Hitze ausbacken. Sobald
sich auf der Oberflache Blaschen bilden, die Pancakes
wenden und 2-3 Min. fertig backen. Restliches Ol in die
Pfanne geben und die restlichen Pancakes ebenso aus-
backen und warm mit Himbeeren und Kokosflocken ser-
vieren.

!
% o




Brokkoli-Schmand-Pizza

mit Quark-Ol-Teig

20Min. Vorbereitungszeit +
12 Min. Kochzeit

2utaten fir G Portionen

e 1 Ei

¢ 1259 Speisequark Halbfettstufe

e 4 EL Olivenodl

e Y4 TL Salz

¢ 215g Weizenmehl Type 405 + etwas fir die
Arbeitsflache

e 1 TL Backpulver

e 1 TL getrocknete italienische Krauter

* 150g Mozzarella ‘ —_
* 100g Schmand ”/,// — /‘\ N
« 300 Brokkol (tiem (A

I\

Den Pizzateig konnen

Nahrwerte pro Portion:
Energie 544 kcal, EiweiB 22 g,
Fett 29 g, Kohlenhydrate 47 g

Sie auch mit Dinkel- oder
Weizenvollkornmehl
zubereiten.

2ubereitung

1. Quark-Ol-Teig zubereiten

Ei in einer Schussel aufschlagen. Quark, Olivenél und
Salz zugeben und grindlich verrthren. 215 g Mehl und
Backpulver hinzufigen und mit den Knethaken des
Handrihrgerates zu einem homogenen Teig verkneten.
2. Teig ausrollen

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Arbeits-
platte mit etwas Mehl bestauben und den Teig mit
dem Nudelholz zu einem Rechteck von der GréBe eines
Backblechs ausrollen. Den Teig auf das mit Backpapier
ausgelegte Blech geben.

3. Pizza belegen und backen

Brokkoli am besten tber Nacht in einer Schissel im
Kihlschrank auftauen lassen. Teig dinn mit Schmand
bestreichen und Krauter darUberstreuen. Brokkoliréschen
je nach GroBe langs halbieren und dartbergeben. Pizza
mit Kése bestreuen und im Ofen 10—12 Min. knusprig
goldbraun backen. Herausnehmen, in Stlicke schneiden
und sofort servieren.




10Min. Vorbereitungszeit +
/13 Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

® 250g GemUse-Tortellini

* 3 TL Salz

e 32 Cocktailtomaten

* 100g Rucola

® 2509 Mozzarella-Minis —

e 4 EL Crema di Balsamico

e 2 Msp. Schwarzer Pfeffer,
gemahlen

e
ALNATURA

Probieren Sie die SpieBe anstelle

Nahrwerte pro Portion: der Mozzarella-Minis doch einmal

Energie 99 kcal, EiweiB 5 g, mit 200g Tofu natur in 1,5 x 1,5 cm

Fett 4 g, Kohlenhydrate 11 g groBe Wiirfel geschnitten aus.

2ubereitung

1. Zutaten vorbereiten 2. SpieBe fertigstellen

Tortellini nach Packungsanweisung in Salzwasser (2 TL) ca. Tomaten, Mozzarella-Minis, Rucola und Tortellini abwech-
13 Min. garen, dann in ein Sieb abgieBen und abkuhlen selnd auf 16 HolzspieBe stecken. Auf einer Servierplatte
lassen. Inzwischen die Cocktailtomaten waschen und hal- anrichten und mit Crema di Balsamico betraufeln sowie
bieren. Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern, mit Salz und Pfeffer wirzen.

die groben Stiele entfernen.




