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OLE ZUM BRATEN
FUR JEDEN GESCHMACK.

Egal ob mediterran,
neutral oder

Brat- k .. ..
Olivensl gy fdizet asiatisch wirzig —
20 unsere hoch erhitzbaren
Bratole sind ideal fir

die tigliche Kiche.
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Kostbar

Die KostBar ist unsere mobile Kochstation
und macht regelmaBig in wechselnden
Alnatura Markten halt — mit live zubereiteten
Bio-Gerichten zum kostenlosen Probieren.

Liebe Kundinnen,
liebe Kunden,

der Herbst ist flir mich wahrlich die goldene Kostbar- R&Eeﬁf@ Siud

Jahreszeit: die leuchtend bunten Bléatter :
@ B0 Wir kochen ausschlieBlich

an den Bdumen, die Sonne, deren Licht -
mit Bio-Zutaten.

das Obst an den Bdumen reifen ldsst. Die

Tage werden sptirbar kirzer. @ Ell{fdﬂé Wir verwenden mdég-
Viele Griinde, Zeit in der Kiiche zu ver- lichst wenige Zutaten fir unsere

Gerichte — das macht sie Uber-

bringen, dachten meine Kollegin Teresa sichtlich und unkompliziert.

und ich. Die KostBar-Kéchin ernéhrt sich

pflanzlich und glutenfrei und hat mit ihrer @ El;m’ﬂ'ﬁ Unsere Rezepte werden
Erndhrungsweise viele Rezepte dieser vom KostBar-Team selbst entwi-
Ausgabe inspiriert: Gnocchi mit Hokkaido- e D e
Salbei-Gemduse, Spinatcurry mit Reis @ F[gﬂ%—g[. Die Zubereitung erfor-
sowie Hirse-Kokos-Porridge mit warmem dert weder viel Platz noch eine

Feigen-Brombeer-Kompott ... extravagante Kichenausstattung.

Na, Appetit bekommen? Schlemmen Sie

5 FI’N'M Wir kochen, wann immer
sich mit uns durch die Herbstzeit! Q méglich, mit saisonalen und regio-

nalen Zutaten.

Fréhliche GriiBe @ Kreatir: mit unseren Rezepten
wollen wir Lust auf Neues machen
und zum Ausprobieren inspirieren.

’ ﬂ(_@j‘ﬂ“_ @ \Yﬁé/(@// An der Alnatura KostBar

[ 7> zeigen wir nur, was in weniger als
30 Minuten zuzubereiten ist.

Vegan: Als vegan bezeichnen wir ein Rezept, wenn die verwendeten
Rohstoffe nicht tierischen Ursprungs sind sowie alle eingesetzten ver-
arbeiteten Produkte als vegan gekennzeichnet sind.



Reiche Rittere - Freuch Toast

z«a‘ Motu uud Pf/aaz«maace —

e - mamp—

N&hrwerte pro Portion: Energie 399kcal, Fett 12 g,

Kohlenhydrate 60 g, EiweiB 10g 4 j

Rapunzel
Blaumohn
2509 3,79€(100g=1,52%€)

»lch erndhre
mich glutenfrei.
Im Alnatura Markt finde ich
zahlreiche Alternativpro-
dukte, auch fur den , ! )
Dinkeltoast.« \ E _'- : # . gkt PR Ty ; TENWIESE f ZWERGENVIELL

180 ml Reisdrinky/ar
3 EL Kichererbsenmé - .
1 Prise Ceylon-Zimt gema : : i ' —_—

4 Scheiben Herzberger Zwergenwiese
Fruchtaufstrich Pflaume

gl \ Toastscheiben in die Mischung z 2,79€(1009=1,2§€)

1 EL Margarine einlegen und 5 Min. ziehen lassen, ‘
4 EL Zwergenwiese dabei wenden. LN

Fruchtaufstrich Pflaume Margarine in einer beschichteten

Pfanne zerlassen. Die eingeweichten
y > Toastscheiben abtropfen lassen

Wasser; optional als Garnitur: und bei mittlerer Hitze von beiden
1 EL Puderzucker und 1 Pflaume Seiten jeweils 2 Min. goldbraun
in Spalten anbraten.

Fruchtaufstrich in einem Schal-

chen mit 2—3 EL Wasser ver-

rhren, sodass eine dickflussige

Mohn mithilfe eines Mérsers quet- Sauce entsteht.

schen — so kann sich sein Geschmack Die fertigen Toasts auf 2 Teller

entfalten. geben, mit der Pflaumensauce

AnschlieBend Mohn, R'eisd'rink, Kicher- UpergieBen und nach Belieben g?;ﬁi;iltzsog 1,.89€
erbsenmehl und Zimt in einer Schiissel mit etwas Puderzucker und (1009=0,76€)

mit dem Schneebesen verquirlen. Pflaumenschiffchen garnieren.

4 Alnatura KOCHT | KostBar



Hiree-Kokoo-Porrids

lt warwen Felgen-Grombeer-Kowpott

st R A oo - s o

N&hrwerte pro Portion: Energie 517 kcal, Fett 159, Kohlenhydrate 819, EiweiB 9g

Naturél Cool
Brombeeren* (tiefgekuhlt)
300g 3,49€(1kg=11,63¥€)

Rapunzel
Tonkabohne gemahlen*
109 6,49€(1009=64,90€)

-3 | = = F X
Pl T e e Ry

3 9

mit Zutétén,'f.i]r‘Z‘ Portionen

1 Stangel Minze Minze waschen, trocken schiitteln, Blattchen F =

A Stiel zupfen und beiseitestellen. Vumelll

250ml Provamel Reis- . . ) : PO %
30 WO In einem Kochtopf Reis-Kokos-Drink mit Orgowi-hio

Kokos-Drink Tonkabohne aufkochen. Hirse unter Riihren
1 Msp. Rapunzel Tonkabohne hineingeben und auf kleiner Stufe 10 Min.

gemahlen (im Glas) quellen lassen.
Wahrenddessen in einem weiteren Topf die

* Nicht in allen Markten erhaltlich.

e H.Irse b Konfitlire mit den Brombeeren und 1-2 EL

3 EL Feigenkonfittre Wasser erhitzen und auf kleiner Stufe zu einem

1259 Natural Cool Brom- Kompott einkdcheln lassen, gelegentlich

beeren (tiefgekihlt) umrdhren. ) [N

Kokosraspel in das fertige Porridge einriihren.
Porridge auf 2 Fruhsticksschalen verteilen,
warmes Kompott daribergeben und mit
Wasser Minze garniert servieren.

Provamel
Reis-Kokos-Drink 11 2,79€

3 EL Kokos geraspelt

Alnatura KOCHT | KostBar 5



Liebe Teresa, stell dich doch bitte kurz vor!

Mein Name ist Teresa, ich habe 2013 in Frankfurt
bei Alnatura meine Ausbildung zur Kauffrau im
Einzelhandel begonnen und danach in Stuttgart

als Backerei-Verantwortliche in einem Alnatura
Markt gearbeitet. Seit Mai 2019 bin ich im Team der
KostBar und koche in den Alnatura Super Natur
Markten in Stuttgart und Umgebung sowie in Karls-
ruhe und Heidelberg.

Wodurch wurde deine Liebe zum Kochen
geweckt?

Meine Eltern haben meine Geschwister und mich
schon frih in den Koch- und Backprozess miteinge-
bunden. So habe ich schnell das Interesse entwickelt,
auch selbst in der Kiiche etwas zuzubereiten und im
Freundeskreis gemeinsam zu experimentieren. Mit
16 habe ich neben der Schule in der Gastronomie ge-
arbeitet und dort Frihstick, Salate, Mittagsmenus
und Desserts zubereitet. Von Gasten und Familie habe
ich immer gutes Feedback bekommen, was mich mo-
tivierte, auch beruflich in dieser Richtung zu bleiben.

Was ist deine Spezialitat, was machst du am
liebsten in der Kiiche?

Ich bin beim Kochen sehr spontan und koche meist
ohne Rezept. Ich schaue, was ich im Kuhlschrank
habe, und versuche daraus ein Gericht zu zaubern. Oft
habe ich ein klassisches Gericht im Kopf und wandle
dieses dann — passend zu den Zutaten, die ich da-
habe — ab. Ich liebe die indische und italienische
Kiche, deshalb wirde ich Currys und Pasta-Gerichte
zu meinen Spezialitaten zahlen.

6 Alnatura KOCHT | KostBar

Welches ist dein Lieblingsprodukt bei Alnatura?
Im Moment bin ich stichtig nach dem herzhaften Brot-
aufstrich Linsen-Dal. Dieser schmeckt nicht nur auf
Brot mit Gurken und Kresse, sondern lasst sich auch
fur asiatische Saucen oder als Wirze in einer Gemuse-
pfanne verwenden.

Was macht dir bei deiner Arbeit in den Méarkten
am meisten Spal3?

Am meisten freue ich mich, wenn Kundinnen und
Kunden an meinem Gericht interessiert und begeistert
oder Uberrascht sind. Aber auch Fragen zur Zuberei-
tung oder zu einzelnen Produkten beantworte ich sehr
gerne. So entstehen immer tolle Gesprache und ich
erfahre von Kundenseite oft auch noch viel Neues, was
ich selbst noch nicht ausprobiert habe.

Welche Fragen sind das zum Beispiel? Und was
antwortest du?

»lhr verwendet hdufig Seidentofu in euren Rezep-
ten, schmeckt man den in StiBspeisen nicht raus?«
Nein, Seidentofu hat einen neutralen Geschmack,

Ig



und kombiniert man ihn mit Lebensmitteln, die
sehr intensiv schmecken (zum Beispiel Kakao), so
dominiert der schokoladige Geschmack. Seiden-
tofu hat im Vergleich zu festem Naturtofu einen
hoheren Flussigkeitsanteil, was ihn schon cremig
macht. Deshalb eignet er sich super als veganer
Ersatz fur Quark, Sahne oder Schmand. Rezepte
wie Kasekuchen, Quiche, Mousse au Chocolat
oder Tiramisu gelingen mit Seidentofu richtig gut.

»lhr kocht in den Méarkten immer vegetarisch
oder vegan. Warum nicht mal ein Gericht mit
Fisch oder Fleisch?«

In den Markten kénnen wir aus hygienischen
Grunden ausschlieBlich vegetarische und vegane
Gerichte zubereiten und zum Probieren anbieten.
Jedoch méchten wir natdrlich so viele Kundinnen
und Kunden wie méglich mit unseren Rezepten
begeistern, deshalb entwickeln wir fur die KostBar-
Rezepthefte auch in jeder Ausgabe Gerichte mit
Fisch oder Fleisch.

ANZEIGE

& Bio Pasta Filata-Spezialitét in Birnenform
aus ltalien

& samtig-frisch mit feinem Raucharoma

Wal mache ich damit?

&2 auf jedem Kasebuffet
eine Augenweide

als Pizzabelag oder
auch geschmolzen
zu Bratkartoffeln

&2 auf den Grill s.o0.

DE-0K0-006 » www.oema.bio



Shakehut b
Shakshuka wird landlaufig oft als isra-
elisches Nationalgericht bezeichnet.
Traditionell wird es zum Friihstick ser-
viert und, verfeinert mit Chili, in einer
gusseisernen Pfanne zubereitet — auch

Variationen mit Auberginen, Zucchini
oder Lammfleisch sind Ublich.

N&hrwerte pro Portion: Energie 2
Kohlenhydrate 23 g, EiweiB 13

1 Pck. Just Sp vUr.
Shak Shuka LRSSy
400 g Alnatura Tomatenstlicke
Natur (in der Dose)

3 Alnatura Bruderktken Eier

Bratol, Meersalz, schwarzer Pfeffer

Frahlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schnei-

den. Etwas Grln beiseitestellen. Spitzpaprika waschen

und in diinne Streifen schneiden.

In einer tiefen Pfanne 1 EL Ol erhitzen und darin Zwiebel-
ringe bei voller Hitze anbraten. Gewurzmischung und Paprika
hinzufigen und 5 Min. bei mittlerer Hitze andtinsten.

Mit den Tomatenstlcken abléschen, salzen und pfeffern

und weitere 10 Min. einkdcheln lassen.

Mit einem Kochl6ffel 3 Mulden formen, Eier aufschlagen,
hineingeben und bei geschlossenem Deckel und mittlerer
Hitze in 10 Min. stocken lassen. Just Spices

Mit Zwiebelgriin garniert servieren. SEmTeanl e ML HIE S0 2
279 1,19€(100g=4,41€)

8 Alnatura KOCHT | KostBar



Alnatura
Bruderkiiken Eier 6er
6 Stick 2,79€ (1 Stlick=0,47 €)

ANZEIGE

FEINE NATURKOST

TS——

ERNTESEG@

LOFFEL FUR LOFFEL
NATORLICHER GENUSS
OHNE HEFEEXTRAKT

ERNTESEGEN GemUsebrihen -
die vielseitigen Helfer in der Kuche,
feinkdrhig gut portionierbar.

In der praktischen Dose
(5 sowieim Nachflllbeutel
J erhaltlich.

nﬁ'ﬁﬂ?

Alnatura
Tomatenstiicke Natur
4009 0,69€ (1kg=1,73€)

Mehr gute Zutaten auf www.erntesegen.de



L Nahrwerte

rtion: Energ|e 56 al, Fett 38g,
Koh|enhydrate 31 g

mit / Zutaten, fir 2 Portion
100 g herbstllcher e

L L3 L

Blattsalat-Mix * )
100 g kernlose helle'
und dunkle Trauben

._ 2 EL Byodo Granatapfel :
Balsam %
2 EL Kurbiskernél_‘ _
200 g Elda Ricotta '

Meersalz, Bratol,
schwarzer Pfeffer

Salat waschen und ab‘tropfen lassen, Trauben
ebenfalls waschen und von den Rispen I3sen.
Rote Bete in diinne Scheiben schneiden.
Klrbiskerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Ol bei mittlerer Hitze anrdsten, bis sich
die Kerne braunlich farben und zu duften
beginnen. In eine kleine Schale geben, salzen
und beiseitestellen.
In derselben Pfanne 1 TL Bratol erhitzen und
die Rote-Bete-Scheiben 5 Min. erhitzen, dabei
wenden. Salzen, pfeffern und beiseitestellen.
Fur das Dressing Granatapfel-Balsam, Kurbis-
kerndl sowie etwas Salz und Pfeffer in einer
Schale verrthren.
Salat in 2 tiefe Teller geben, warme Rote Bete
hinzuftgen. Ricotta mit einer Gabel darauf

~ verteilen, Trauben und Kiirbiskerne dartiber-
streuen und mit dem Dressing betraufeln.

1 10 Alnatura KOCHT | KostBar

» Rote Bete habe ich vaku-

umiert in der Herbst- und
Winterzeit immer zu Hause, weil sie ein
richtiger Allrounder in der Kiiche ist. Am
liebsten kombiniere ich sie mit wirzigen
Kasesorten, etwas StBe, feinen Essig-
sorten oder atherischen Krautern.«

Elda Byodo

Ricotta Granatapfel-Balsam
200g 2,49€(100g=1,25€) 250ml 4,99€(100ml=2,—

€



g Far die
* schnelle
. Kiache!

\/ erntefrisch gefroren
\/ kiichenfertig verarbeitet
\/ p_Iatzsparende Verpackung

Coole Produkte sollten Bio sein.

AR

Mehr zu BioCool auf wwww.bio-cool.de i

DE-OKO-006




Kartoffel-Wasati-Suppe

wit wireigen Cashewkernen

N&hrwerte pro Portion: Energie 447 kcal, Fett 24 g, Kohlenhydrate 45 g, EiweiB 9g

mit FZutaten, fir 4 Portionen

# 400 g mehligkochende Kartoffeln

o 1 gelbe Zwiebel

® 159 Ingwer

® 2 Bund Koriand

o 1 EL Arche Meerrettichpa

# 200 ml Provamel Cashewdrink ohne

o 4 EL Fairfood Freiburg Cashews Feuertanzer
Chili & Paprika

Auperde:

Gemusebruhpulver, Wasser, Bratol,

Meersalz, schwarzer Pfeffer

30 4eht's:

> Kartoffeln waschen, bei Bedarf von gréBeren
Schalenfehlern befreien und in walnussgroBe Stiicke
schneiden. Zwiebel schalen und klein schneiden,
Ingwer ebenfalls in kleine Sticke schneiden. Kori-
ander waschen und Blatter grob hacken.

> Aus 2 EL GemuUsebrihpulver und 500 ml Wasser

»Wenn ich die Suppe als Hauptspeise
serviere, flige ich gern Lachs hinzu,

nach Packungsanweisung eine Gemusebrihe weil er toll zu Wasabi, Koriander und Cashewkernen,
zubereiten. passt: Dazu 2 tiefgektihlte Lachsfilets (ca. 160g) fir

> 2 EL Bratol in einem groBen Topf erhitzen. Bei mindestens 2 Std. bei Zimmertempératur auftauen
voller Hitze Kartoffeln, Zwiebel und Ingwer 5 Min. lassen, mit kaltem Wasser abspiilen und trocken
anbraten, mit Gemusebruhe abloschen und auf- tupfen. In etwas Ol auf beiden Seiten anbraten, mit
kochen lassen. Hitze auf die Halfte reduzieren Salz und Pfeffer abschmecken und in'_S'tUcLen auf -
und weitere 15 Min. kécheln lassen. der Suppe anrichten.« . fl i '

> Topf vom Herd nehmen, Meerrettichpaste und bl ‘ F il l‘ _
Cashewdrink in die Suppe rihren und alles mit ei- i R,
nem Plrierstab glatt purieren. Mit Salz und Pfeffer {1 '
abschmecken und auf 4 Schalen verteilen. Mit Ko- ' 131 | ]
riander und Cashewkernen bestreuen und genieB3en. . { ki II ?

I

12 Alnatura KOCHT | KostBar { (BT 'r
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— Avcey

| rovamels
Ovqowi-bio

Goshew. _ . : el v, &
Ohne Zucker RN FEUER

Handgertistete Cashews
Chili & Paprika

HEVEIE] Arche Fairfood Freiburg
Cashewdrink ohne Zucker Meerrettichpaste Wasabi-Art Cashews Feuertanzer
500ml 1,99€ (11=3,98€) 509 3,99€(100g=7,98€) Chili & Paprika

1339 5,99€ (100g=4,50€)

Alnatura KOCHT | KostBar 13



Guoecht ‘
wlt Hokkaido-Salber- -Gemuseund 7era

Nahrwerte pro Portion: Energie 433 kcal, k, \
Fett 159, Kohlenhydrate 484, EiweiB 149 .

-

mit éZutaten, fur 2 Portionen

o 1 Schalotte

o %2 mittelgroBer Hokkaido (ca. 2509)

o 8 frische Salbeiblatter (oder 2 TL Salbei
gerebelt oder geschnitten)

0 2509 Alnavit Gnocchi mit Quinoa

© 100 ml Dreissigacker Grauburgunder

© 909 bio-verde Feta

Auferdew:

Olivendl, Meersalz, schwarzer Pfeffer

J(er’J‘:

> Schalotte schalen und in kleine Stlcke schneiden.
Hokkaido und Salbeiblatter waschen. Kirbis von
den Kernen befreien und in mundgerechte Stticke
schneiden, Salbeiblatter fein zerzupfen.

> In einer beschichteten Pfanne 1 EL Ol erhitzen; die
Schalotte darin 2 Min. andinsten. Gnocchi hinzugeben
und weitere 4 Min. anbraten. =

> Hokkaido und Salbeiblatter hinzufligen und weitere
5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.

> Mit WeiBwein abldschen und 5 Min. kécheln lassen,
sodass der Alkohol verkocht. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

> Hitze reduzieren und Feta noch in der Pfanne Gber die
Gnocchi bréseln, sodass er leicht schmilzt, anschlieBend
servieren. -

14  Alnatura KOCHT | KostBar



ALNATURA |

KOCHT

KostBar-Tinp
Wer das Gericht lieber vegan zu-
bereiten mdchte, ersetzt den Feta
entweder durch 2 EL Hefeflocken
oder durch 70 g gerdstete und

gesalzene Cashewkerne.

Bio Gnocchi
mit Quinoa

Gnocchi au quinoa

Alnatura KOCHT | KostBar 15 .+
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Sigkartoftel-Flammkuchen
wit Krdiutern uud Raucherlachs |

N&hrwerte pro Flammkuchen: Energie 761 kcal, Fett 469,
Kohlenhydrate 60 g, Eiwei 23 g

mit 6 Zutaten, fur 3 Flammkuchen
® 2509 SuBkartoffeln
® 3 rote Zwiebeln
e 1 EL Krauter der Provence
@ 270g Donaustrudel 4 _
Flammkuchenbdden (1 Pck.) s
® 1009 Frischkase Krauter |
@ 100g Bio Mare Lachs
gerauchert y
Auperdouw: L\
Olivendl, Meersalz,
schwarzer Pfeffer

Ja;eéf’r:
> SuBkartoffeln waschen undin -,
sehr feine Scheiben schneiden.

Zwiebeln schalen und ebenfalls
in Scheiben schneiden.

> SuBkartoffelscheiben in eine Schiissel
geben, 1 EL Olivendl, Krauter der Provence
und etwas Salz hinzuftigen und alles mit-
einander vermengen.

> Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

> Flammkuchenbdden auf mit Backpapier ausge-
legte Backbleche geben. Frischkase bis an die
Rander darauf verstreichen und mit den Zwiebel-
und marinierten StBkartoffelscheiben belegen.

> 10 Min. im Ofen backen. Wahrenddessen Lachs
in mundgerechte Stiicke zupfen.

> Flammkuchen aus dem Ofen nehmen, Lachs-
stlicke darauf verteilen, pfeffern und servieren.

» | Geriucherter &
Biolachs |

Donaustrudel - Bio Mare
Flammkuchenbéden Lachs gerauchert

2709 3,19€(1kg=11,81€) - 1009 6,99€

16 Alnatura KOCHT | KostBar
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followfish

Folge dem wahren Geschmack

RAU“F DEM MEER NICHT

ESTAND.

Wenn wir fischen, dann nach strengsten Richtlinien.
Und nur so viel, dass die natiirlichen Bestande erhalten bleiben.
Das Ergebnis: Geschmacksvielfalt auf deinem Teller und Artenvielfalt im Meer.
Mit dem Tracking-Code auf unserer Verpackung kannst du alles genau nachvollziehen.
Von der Herkunft, liber die Fangmethode bis zum Transport.

——amyaes

followfish

2-3 5TUCK - OHME HAUT - PRAKTISCH

4

' %\

3 TICH - OHME HEUT PR ms.( W CRATENFRED

% e e ‘ l ? f /)

www.followfood.de K B3



Spiuatearry

“(l'f Rm Alnatura

Kokosmilch
200ml 1,49€(100mlI=0,75¥€)

Nahrwerte pro Portion: Energie 629kcal, Fett 129,
Kohlenhydrate 97 g, Eiweil3 27 g

WI{

mit ?Zutaten, far 2 Portionen

e 1 Zwiebel

@ 1 Glas Alnatura Kichererbsen
(220 g Abtropfgewicht)

@ 200 g Babyspinat

@ 3 EL Alnatura Curry mittelscharf

@ 200 ml Alnatura Kokosmilch

@ 150 g Basmatireis

@ 3 EL Hefeflocken

Auperdew:

Bratol, Meersalz, schwarzer Pfeffer

quéf’m:

> Zwiebel schalen und fein hacken. Kichererbsen in ein
Sieb geben, mit Wasser abspulen und abtropfen lassen.
Spinat grtndlich waschen.

> 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebel-
stlicke darin bei voller Hitze 2 Min. andtnsten. Kicher-
erbsen und Curry dazugeben, weitere 5 Min.
bei mittlerer Hitze diinsten und dann den
Spinat hinzufiigen. Mit Kokosmilch ab-

KostBar-Tiop

[6schen und 12 Min. bei niedriger Hitze Perfekt dazu: der selbst hergestellte Weichkase Paneer.
kocheln lassen. Dafur 11 Vollmilch unter standigem Ruhren aufkochen,
> In der Zwischenzeit Reis nach Packungs- vom Herd nehmen. 4 EL Zitronensaft und 1 Prise Salz
anweisung zubereiten. einrthren und 10 Min. stehen lassen. Dadurch trennt
> Hefeflocken in das Curry einrtihren, mit sich die Milch in Kasebruch und Molke auf. Ein Baum-
Salz und Pfeffer abschmecken und mit wolltuch in ein Sieb legen, eine Schissel darunter-
dem Reis servieren. stellen. Den Kasebruch in das Tuch geben, abtropfen

lassen und zusammendrtcken. Gegebenenfalls den
Kése im Tuch mit einer Pfanne beschweren und fur
einige Stunden in den Kuhlschrank stellen. Anschlie-
Bend klein schneiden, in das fertige Curry geben und
servieren.

18 Alnatura KOCHT | KostBar
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Alnatura

Kichererbsen

3509 (Abtropfgewicht 220 g)
1,19€ (100g=0,54 €)

Alnatura ——

Curry mittelscharf
60g 2,99€(1009=4,98€)
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pro Portion: Energie 624 kcal, Fett 42 g, Kohlenhydrate 20 g, Eiweil3 359
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Voelkel

Ananassaft
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mit ~ Zutaten, fUr 2 Portionen
250 g Bakenhus Rinderhackfleisch
(tiefgekuhlt)
2 kleiner Butternutkrbis (ca. 4009)
Y2 TL Ceylon-Zimt gemahlen
2509 Sauerkraut
2 EL Rapunzel Aprikosensirup
150 ml Voelkel Ananassaft
50g Mandeln gehobelt

Bratol, Meersalz, schwarzer Pfeffer

Hackfleisch Uber Nacht im Kthlschrank
oder luftdicht verpackt in lauwarmem
Wasser auftauen lassen.

Krbis waschen und quer in 2 cm dicke Ringe
zerteilen, Gehause und Kerne mit einem Loffel
entfernen. Klrbisscheiben beidseitig mit 2 EL

gelegten Backblech verteilen und salzen.
Hackfleisch in eine Schale geben, kraftig salzen
und pfeffern und mit Zimt verfeinern. Mit
einem Essloffel das Fleisch in die Mitte der
Karbisringe einfullen und andricken.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Sauerkraut in eine Schale fillen, mit Aprikosen-
sirup und Ananassaft vermengen und an-
schlieBend auf den duBeren Randern der Kurbis-
scheiben verteilen. Den Ubrig gebliebenen Saft
Uber die Hackfullung geben.

20 Min. im Ofen backen. Nach 15 Min. mit
Mandelblattchen bestreuen und weiterbacken.

JAUA wllut:

»lch selbst bereite dieses
Gericht ohne Fleisch zu: Dazu
verwende ich gerne Sonnenblumenhack,
das im Rezept eins zu eins gegen das Hack-
fleisch ausgetauscht werden kann.«

Bratol einpinseln, auf einem mit Backpapier aus-

30 Jahre Pasta Nuova GmbH!

Das bedeutet:
/ 30 Jahre das Beste aus zwei Welten: Original
italienische Familienrezepte und eine komplett
regionale Produktion am Firmensitz nahe Karlsruhe
/ Jede Menge Erfahrung in der Herstellung hochwerti-
ger Pasta-Variationen in Bio-Quialitdt
/ Ein tber drei Jahrzehnte gewachsenes, weiterentwi-
ckeltes & vielfdltiges Produktsortiment

...50 haben wir allen Grund zu feiern, mochten die-
ses Jubildum aber natirlich gleichzeitig nutzen,
um uns bei Ihnen - unseren Geschéftspartnern und
Kunden - zu bedanken!

Wir wiinschen allseits weiterhin: Buon appetito mit
Pasta Nuova!



Crewige Paruesan-Poleata

u Pilzrafiusauce

N&hrwerte pro Portion: Energie 696 kcal, Fett 41 g, Kohlenhydrate 57 g, EiweiB 21g

mit ODZutaten, fur 2 Portionen J&Mﬂr:
o 1 rote Zwiebel > Zwiebel schalen und fein wurfeln. Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen und hacken.

® 250g Champignons
9 P9 > Aus 1 EL Gemusebrthpulver und 500 ml Wasser eine Gemusebriihe

¢ %2 Bund glatte Petersilie herstellen und damit Polenta nach Packungsanweisung zubereiten.
® 125g Alnatura Polenta Vom Herd nehmen, 1 EL Butter und Parmesan unterheben und bei
o 2 EL Butter geschlossenem Deckel quellen lassen.

> Wahrenddessen Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne anrosten,

P40 gnmigiamo RegUIgNg bis sie sich braunlich farben, beiseitestellen.

frisch gerieben > Zwiebel mit 1 EL Butter in derselben Pfanne 2 Min. bei voller Hitze
# 20g Pinienkerne andlnsten, Pilze hinzufligen und weitere 5 Min. bei mittlerer
® 1509 Uplénder Créme fraiche Hitze dtinsten.
4”/”/%{. > Creme fraiche und 50 m| Wasser einrithren und bei niedriger Hitze
: weitere 10 Min. kocheln lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gemusebrihpulver, Wasser, Meer- > Polenta mit der Champignonsauce auf 2 tiefen Tellern anrichten,
salz, schwarzer Pfeffer Pinienkerne und Petersilie dartiberstreuen und servieren.

Mz,
it
Polenta

Maisgriel
Semoule de mais



* Nicht in allen Méarkten erhaltlich.

[

Kohlenhyd rat!i’tg

™

® 1 rote Zwiebel
# 1 Bund Petersilie

3 \* "'.
#1209 Erdmannhauser Bulgur aus.B
# 509 Rapunzel WaInusskernstuckche_r_?____'_

® 509 Saviola Grana Padano DOP
Auperdew:

GemUsebrihpulver, Wasser, Ollvenol Meersalz, schwarzer Pfeffer

JJMN:

> Rote Bete waschen, vom Strunk befreien
und in kleine Sticke schneiden. Apfel
waschen, vierteln und Gehause entfer-
nen. Eine Halfte des Apfels wirfeln, ein
Viertel fur die Garnitur in Spalten schnei-
den, das letzte Viertel fir das Pesto bei-
seitelegen. Zwiebel schalen und klein
schneiden. Petersilie waschen, einige
Blattchen zum Garnieren beiseitelegen.

> Aus 1 EL GemUsebrthpulver und 500 ml
Wasser nach Packungsanweisung eine
Gemusebriihe herstellen.

> 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und Rote
Bete, Apfelwirfel und Zwiebel darin 5 Min.
scharf anbraten. Bulgur hinzugeben,
kurz mitbraten, dann mit etwas Gemdise-

0)‘&&6 7 'ea-KA'roffv
z«a‘ Pe@:r O &rfv’ s

Nahrwet w) Oie 63 1KCal, Fett 27 g,
ei3 209 % :

brihe abléschen. Brihe bei mittlerer
Hitze unter gelegentlichem Rihren
reduzieren, erneut abléschen. Diesen
Vorgang 15 Min. wiederholen, bis die
gesamte Briihe eingekocht ist.

> Wahrenddessen WalnUsse in einer be-
schichteten Pfanne bei mittlerer Hitze
anrosten, bis sie sich braunlich farben.

> Flr das Pesto Petersilie mit dem letzten
Apfelviertel, Walnussen, Grana Padano
und 2 EL Ol in einem Standmixer glatt
purieren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

> Risotto auf 2 Teller verteilen und mit
Pesto, Apfelspalten und Petersilie
garnieren.

Kostbar

[RAPUNZEL

Walnusskern-

Alnatura KOCHT | KostBar 23



2ucchinl-Muffing

wlf Walniscseen

N&hrwerte pro Muffin: Energie 181 kcal, Fett 8g,
Kohlenhydrate 26 g, Eiwei 2g

Wk

KostGar-Tinp

Mit Brombeer-Frosting wird der Muffin
zum Cupcake: Daftir 200 g weiche
Margarine mit einem Handrhrer 2—-3 Min.
aufschlagen. 200 g Puderzucker hinein-
sieben und 3 EL Brombeerkonfitlre
I dazugeben. Erneut 2 Min. verriihren, in
L einen Spritzbeutel fullen und auf die
abgekuhlten Muffins spritzen.

mit $Zutaten, fur 12 Muffins

® 1 Zucchini (ca. 200g)

@ 50g Walnusskerne

® Abrieb von 1 Zitrone_...

® 250g Bauckhof  * &
Mehl-Mix Universal /|

@ 2 TL Backpulver

® 809 Kokosbluten
zucker

® 2 Pck. Bourbon-
vanillezucker

@ 250ml Provamel
Mandeldrink

Auperdew:

Meersalz, Pflanzenol

J'a;eéf’.f':

> Zucchini waschen, mit einer Gemusereibe
grob raspeln und in eine groBe Ruhr-
schissel geben. Walnisse mahlen.

> Walnussmehl und die weiteren Zutaten zu
den Zucchiniraspeln geben. 1 Prise Salz
sowie 5 EL Pflanzendl hinzufiigen und mit
den Knethaken des Handrihrgerats 2 Min.
verriihren.

> Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vor-
heizen, Muffinblech mit 1 EL Ol einfetten.

> Den Teig mit einem Essloffel in die Ausspa-
rungen fillen und 20 Min. backen.

24  Alnatura KOCHT | KostBar



ANZEIGE

GEPA = fair+

Unser Versprechen, mehr zu leisten!

Wir schitzen Mensch und Natur
Soziale und 6kologische Verantwortung ist nicht nur Bestandteil, sondern Kern unserer Unternehmensphilosophie.

Fairness heiBt fir uns: Fair zum Menschen, fair zur Natur — so leben wir Nachhaltigkeit Tag fiir Tag.
Wir nehmen lhr Vertrauen ernst und bieten lhnen unverfalschte Produkte an. GenieBen Sie die Schatze der Welt!

Lesen Sie mehr iiber unsere Pluspunkte: www.fair-plus.de

GEPA - The Fair Trade Company - GEPA-Weg 1 - 42327 Wuppertal - Tel.: 02 02 / 2 66 83-0 - www.gepa.de



Sauddora-Clewentinen-Kefir

Kostbar
N&hrwerte pro Glas: Energie 132 kcal, Fett 1g, Kohlenhydrate 27 g, EiweiB 19
mit 9 zutaten, fiir 2 hohe Glaser 0 gohts:
® 2 Clementinen > Clementinen schalen, die Spalten in einen Stand-

; Y mixer geben. Sanddornsaft, Kurkuma, Honig und
e 100m! AlSEEbanddBiEEEE 1 Prise Pfeffer hinzufigen und auf hochster Stufe

¢ %2 TL Kurkuma gemahlen in 30 Sek. glatt purieren.

o 3 EL flussiger Honig > Kefir auf 2 groBe Glaser verteilen. Saft vorsichtig
- ® 2509 Andechser einfullen, sodass sich die Schichten optisch von-
Natur Kefidkllo einander absetzen, und servieren.

4&/”/&«:

schwarzer Pfeffer

é JaUa wllht:

- »FUr eine vegane
Variante eine pflanzliche

Kefiralternative sowie Ahornsirup

anstelle von Honig verwenden!«

ik Se0,
nnnnnnn

Alnatura KOCHT | KostBar



alnatura.de/payback e
ﬂ facebook.de/alnatura
i FSC
u twitter.com/alnatura =ty
@ pinterest.com/alnatura MIX
Papler aus ver-
instagram.com/alnatura Rl

ALNATURA

Super Natur Markt
Aachen (2x) Freiburg (5x) Mainz (2x)
Alsbach-Hahnlein Gottingen (2x) Mannheim
Aschheim Gottmadingen Meerbusch
Augsburg Grenzach-Wyhlen Mdinchen (11x)
Bad Sackingen Hamburg (8x) NeusaRl
Bensheim Hannover (2x) Norderstedt
Bergisch Gladbach Heidelberg (3x) Offenbach
Berlin (18x) Ingolstadt Potsdam
Bonn (2x) Kaiserslautern Ravensburg
Bremen (2x) Karlsruhe (3x) Regensburg (3x)
Dallgow-Doberitz Kerpen Reutlingen
Darmstadt (3x) Koblenz (2x) Stadtbergen
Dresden (2x) Koln (7x) Starnberg
Dusseldorf (2x) Konigstein Stuttgart (2x)
Eimeldingen Kolbermoor Tubingen (2x)
Konstanz Ulm (2x)
Im Rebacker 2a Kriftel Unterhaching
Erfurt Landsberg am Lech  Viernheim
Esslingen Leipzig Weil am Rhein
Ettlingen Lubeck Wiesbaden
Filderstadt Ludwigsburg Witten
Frankfurt (7x) Luneburg

Erfahren Sie wekr

@ alnatura.de/marktsuche alnatura.de/rezept

@ alnatura.de/angebote @ alnatura.de/kostbar
@ alnatura.de/newsletter

Q alnatura.de/mitarbeit

2 youtube.com/alnatura FSC® C019154
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ANZEIGE

TIBITS TAKE-AWAY

Frisches & Leckeres fiir zu
Hause oder im Biiro? Einfach

vorbestellen & abholen!

Aktuelles Menu &
Vorbestellung
unter tibits.de

Vegetarian & Vegan Restaurant
Bar Take-Away Catering
Eschollbricker StraBe 65 | 64295 Darmstadt
www.tibits.de | Yy




natures other mllk
i0o cocorsmilch

wiederver-
schlieBbar \_}

pe oMl

vom Cocoswasser-
Pionier seit 2002

N N

Fairtrade-

Qualitat
kein zugesetzter
Zucker
\) wenig Fett

-

®vegon

cocormilch zum KRochen.

Wenn Du gerne mit Cocosmilch kochst - hier ist eine der Besten. Aus vollreifen
Cocosnussen. In Bio-Qualitat und jetzt auch mit Fairtrade-Siegel. In einer leichten
Rezeptur mit nur 9 % Fett. Original Dr. Antonio Martins coco milk for cooking ist .
herrlich cremig und schmeckt intensiv nach Cocosnuss. Ein Schuss Exotik fOr ClnfonIO
Deine kreative Kiche. Und Du kannst Dich freuen: coco milk ist vegan und MARTINS
garantiert ohne jede Gentechnik.

Ein wahrer Schatz der Natur wartet darauf, dass Du ihn fir Dich entdeckst... www.dr-martins.com

d




