Pa/mya-AmW/a-Ja/af 3"

MIT KROSSEN BACONSTREIFEN

s W .

Leichte Sommerrollea

MIT ERDNUSSSAUCE

—~—
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Nicecreaw

SCHOKO-NUSS UND MANGO-KOKOS

* Preise sind giiltig vom 15. April bis 15. Mai 2019.




ANZEIGE

CasolareBIO

grezzo naturale

Seit 1780 setzt sich meine { : Chiu$ g
Familie fiir die Verbreitung '
typisch umbrischer
Lebensmittelprodukte ein.
Wir begannen unsere Arbeit
in Spoleto, doch 1920 zog mein
GroBvater dann nach Giano
dell"Umbria um.
Zu diesem Zeipunkt fingen wir
an, die besten Oliven
auszuwdhlen und das von uns
erzeugte Olivendl zu verkaufen:
Der Betrieb vergréBerte sich, und
um die Wiinsche unserer Kundschaft
zufrieden stellen zu kdnnen, wdahlten
wir die besten Ole in ganz Umbrien
aus. Die Lebensaufgabe jeder
Generation meiner Familie war die Auswah! von
Olivenélen, und heute ist unser Ol das Ergebnis

_ jahrzehntelanger Arbeit, Forschung und Erfahrung.
Wir sind stolz auf jede erzeugte Flasche und stellen

=. Olivensl
W extra

N narurrais RS

nie ein O her, das wir nicht selbst in unserer Kiiche 3 1
verwenden wiirden. Heute gehdren wir zu den 83
wichtigsten Olivenélerzeugern in Umbrien und die % 2
Olivenbdume in unserem Landbesitz sind 100% O
biologisch. Ich hoffe, dass Sie mit dem Ol, das meine NATURTRUB
Familie fiir Sie auswdhlte, zufrieden sind. /ﬁ%}h 3
i |CasolareBIO 2# < B
purpes [ Gl e -
casolarebio.com L N;.;:.ivcs ,_.:




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,

die Tage werden lédnger, drauBen ist alles KMQ"'R@E@}W‘@ J'Mﬁ/

lebendig grtin, der Sommer kindigt sich

an @ 5(0’ Wir kochen ausschlieBlich

) ) mit Bio-Zutaten.
Genauso leicht kommt das saisonale Obst
und Gemduse daher: Aus grinem und @ E(I(fdﬂé Wir verwenden még-
weiBem Spargel, den ersten Beeren, griinen lichst wenige Zutaten flr unsere
Gerichte — das macht sie Uber-

Erbsen und Krdutern zauberten meine e s e R

Kollegin Lisa Schilp und ich die Rezepte

der folgenden Seiten. @ Er,vmﬁ. Unsere Rezepte werden
Lisa kocht, als geburtige Hessin, neben den vom KostBar-Team selbst entwi-
typischen Frankfurter Krdutern gern mit Gl vgliElg (el e T
pflanzlichen Zutaten und ist auBerdem @ F[gn’/—g[, Die Zubereitung erfor-
unsere Expertin flir glutenfreie Lebensmittel. dert weder viel Platz noch eine

In diesem Sinne viel Freude mit unseren extravagante Kichenausstattung.

schnellen Rezepten, wodurch mehr Zeit @ Fl’ﬂ'ﬂé 0 e e L

drauBen in der Natur mit Freunden bleibt! maéglich, mit saisonalen und regio-
nalen Zutaten.

Mit fréhlichen GriBen ; c
@ Kreafiv: Mit unseren Rezepten

wollen wir Lust auf Neues machen

) ﬂ(_@j‘ﬂﬂ_ und zum Ausprobieren inspirieren.
[ e~

@ Jﬂéﬂ@[/ An der Alnatura KostBar
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.



Thalaudischer Rindfledcchsalart

it lugirer wud Tha- Cutry-é'mém

N&hrwerte pro Portion: Energie 448kcal, Fett 32 g, Kohlenhydrate 20g, EiweiB 269

mit ODZutaten, fir 2 Portionen

® %2 Bund frisches Basilikum

® 1809 Packlhof Rinderfiletsteak

® 10 Tropfen Baldini BioAroma Lemongras
® 2 EL Sesamdl nativ

o Saft von 2 Limetten

® 2cm grofBes Ingwerstlck

o Y2 Gurke (ca. 2009)

® 609 Alnatura Thai-Curry-Cashews

Auperdew:

Meersalz, Pfeffer

S0 gent's:

> Basilikumblatter abzupfen, einen kleinen Teil zu-
rickbehalten. Fleisch in ca. 2cm dinne Streifen
schneiden und in eine Schale geben. Basilikum,
Lemongras-Aroma, Sesamdl, Limettensaft sowie
nach Belieben Salz und Pfeffer dazugeben. Ing-
wer dartberreiben, Fleischstreifen in der Mari-
nade wenden und ca. 15 min ziehen lassen
(Kaltgarzeit).

> In der Zwischenzeit Gurke mit einem Sparschaler
in breite Streifen schneiden und in eine Salat-
schissel geben. Nach dem Ende der Ziehzeit das

Fleisch inklusive Marinade mit der Gurke vermen-

gen, erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.

> Salat mit Cashewkernen und restlichen Basilikum-

blattern garnieren und servieren.

4 Alnatura KOCHT | KostBar

a2\ Jaua wbiut:

Y2 ¥  »Einefleischlose Variante
lasst sich ganz einfach

mit Naturtofu zubereiten, der ebenfalls
haufig in der thailandischen Kuiche
verwendet wird. Dazu den Tofu in feine
Streifen schneiden, wie im Rezept
beschrieben marinieren und anschlieBend
von beiden Seiten in einer beschich-
teten Pfanne anbraten.«



_ ' KostBar
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* Nicht in allen Filialen erhaltlich.

mit / Zutaten, fUr 2 Portionen

Y3 Salatgurke (ca. 1309)

1 Karotte (ca. 1209)

1609 Taifun Japanische
Bratfilets

3 EL Erdnussmus

3 TL Sojasauce

8 Blatter Arche Rice Paper
125ml Sanchon Mango-
Chutney

ca. 250 ml warmes Wasser

Gurke und Karotte waschen,
langs halbieren und in sehr feine
Stifte schneiden. Japanische Brat-
filets in Streifen schneiden.
Erdnussmus mit 50 ml Wasser
und Sojasauce vermengen und
beiseitestellen.

Reispapierblatter nacheinander
in einem groBen tiefen Teller mit
warmem Wasser etwa 30sek ein-
weichen. Die weichen Blatter
nacheinander auf einen flachen
Teller legen und befllen: Dazu
jeweils einen Teil der vorbereite-
ten Fullung mittig platzieren und
etwas Erdnusssauce daraufgeben.
Das Papier rechts und links tber
die Fullung einschlagen, dann von
unten nach oben vorsichtig auf-
rollen. Fertige Rollen in das Mango-
Chutney dippen und genieBen.

6 Alnatura KOCHT | KostBar

SANCHON :
Chutney e
Mango

FRUCHTIG-PIKANT

)
ARCHE  mmomre

Rice Paper

2 @ 7 »ich kombiniere gern
unterschiedliche Kiicher

Zutaten ab. Superlecker finde ich die- = '

sen asiatischen Klassiker auch mit

-

Frihlingsgemise wie griinem Spargel, =

Kohlrabi, Radieschen, frischem Spinat
Schnittlauch oder Koriander.« - 1

R ..



Y e
Yy =
s

\
i %\
\\

¥

c\\\\&

%

RN

Kostbar-Tinp
Die Stdfrucht Papaya lasst sich
vielseitig verwenden. Selbst ihre
Kerne sind essbar und erinnern
mit ihrem scharfen Geschmack
an Kapuzinerkresse.

i

L Y

L
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Paftvon 1Llimette
“» ¥ Bund frischer Koriander
o 1EL Alnatura Sojasauce
Shoyu——ec— =
# 1009 Packlhof Fruhstticks-
bacon geschnitten
o 4 EL Rapunzel ErdnUsse
gerdstet und gesalzen
Auperdew:
Pfeffer - Zr.

\MMH': L
> Papaya schalen, entkernen (3 EL der
Kerne aufbewahren) und in mundge-

p&’éﬁi‘{&" - rechte Stiicke schneiden. Avocado
_bio-eTZGERE e < — halbieren, Kern und Schale entfernen,
' -8 . Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.
e SO Fruchtstlcke, inklusive der Papayakerne,
FRUNSTUCKSBAGON » S |- in eine Salatschissel geben. :
[rapUNZEL] ‘ > Limettensaft dariiber verteilen, Koriander-
Erdniisse blatter abzupfen und ebenfalls dazuge-
Acudde il et e i g ben. Sojasauce hinzuftigen, nach Belieben
ﬁ.\’ ot | pfeffern u.nd a!les yor5|cht|g yermengen.
ferswery & : Shoyu H] > Baconstreifen in einer beschichteten Pfan-
Wit machen Do s Licbe, | ~—y ne bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten
' : @‘ i ca. 5min anbraten. Aus der Pfanne neh-

men und auf etwas Kichenpapier abtrop-
fen lassen — so bleiben sie schon kross.

> Salat auf 2 Teller verteilen, Baconstreifen
darauflegen und mit ErdnUssen bestreut
servieren.

Alnatura KOCHT | KostBar 7
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Alle, die beim Kochen

Wert auf saisonale

Frische aus der Region

legen - so wie wir an der

Alnatura KostBar —, freuen

sich Uber das vielfaltige

Gran, das der Frihling

mitbringt. Zum Beispiel von den Uber hundert Partner-
hofen in ganz Deutschland, mit denen Alnatura zu-
sammenarbeitet. Deshalb stammt unser Bio-Gemuse
zur Saison haufig von Hofen direkt aus dem Umland
der Filialen. Das sorgt fur kurze Transportwege und
noch mehr Frische.

Frische Krauter, Spargel, Rhabarber: Gerade
griint und sprieBt es auf den Bio-Ackern und so
prasentiert sich auch das Angebot an heimischem
Bio-Gemuse und -Obst in Threm Alnatura Super
Natur Markt. Das zeigt sich natdrlich auch in den
KostBar-Rezepten dieser Ausgabe: Lassen Sie sich
davon fur Ihre kreative Fruhlingsktche inspirieren!

ANZEIGE

Die einen nennen es

LEITYERSCHWENDUNG.

JO@( L .

A - MOUNT AGEN
.| MOUNTHAGEN ..
\ PERU

= PERU

Man braucht viel, ganz viel Geduld, \ KAFFEE KAFFEE
: o |  CANTLROHAIN

um Bio-Kaffee anzubauen. Ihn von R ey
Hand zu pfliicken, zu verlesen. Und . MOUNT HIAGEN
ganz sanft 11 Minuten zu rosten, :
Aber es lohnt sich: feinste Arabicas, PERU g
. : e . ESPRESSD
Espressi oder Single Origins — unver-

CIMARIEN
schiamt lecker und in Demeter-Qualitiit. MOUNT GEN

Kaffee fur Fortgeschrittene.




Couteout-Salat

it gegrilltowm Spargel

Nahrwerte pro Portion: Energie 576 kcal, Fett 169,
Kohlenhydrate 91 g, Eiwei 8g

Wk

mit 7Zutaten, fur 2 Portionen

@ 100g getrocknete Feigen

@ 3 Fruhlingszwiebeln

@ 2509 grliner Spargel

@ 2 EL Sesamdl

@ 150 g Alnavit »Couscous«
Mais & Reis

@ 2 EL Lebensbaum Gewdirz-
mischung Sahara

@ 2 EL Alnatura Limettensaft

Auperdew:
200 ml Wasser, Meersalz, Pfeffer

Jﬁ}%fﬁ':

> Feigen in kleine Stlcke, Frihlings-
zwiebeln schrdg in Ringe schneiden
und in eine Salatschissel geben.

> Spargel waschen, holzige Enden
abschneiden, mit dem Ol einpinseln
und salzen.

> Wasser zum Kochen bringen.
Couscous und GewUrzmischung in
die Schissel zu den Feigen und
Zwiebeln geben, mit dem heien
Wasser tbergieBen, umrihren und
5min ziehen lassen.

> Spargelstangen auf den Grillrost
legen und ftr 8-10min grillen, zwi-
schendurch wenden. Die leicht
gebraunten, noch knackigen Stan-
gen vom Grill nehmen, pfeffern
und in mundgerechte Stlicke schnei-
den. Zum Salat geben, alles mit
Limettensaft, Salz und Pfeffer ab-

schmecken und noch warm servieren.

10 Alnatura KOCHT | KostBar

Sahara

L
! POm raLwrgL, B I

»Gut durchgezog?n'-.-‘_f-——--'
schmeckt der Couscous-
Salat besonders gut, weil sich die Aromen
der Gewdrze und Trockenfriichte noch
mehr entfalten. Toll also zum Mitnehmen
auf die Arbeit oder fiir ein Treffen mit e
Freunden.« A

Lebensbaum Alnavit Alnatura
Sahara 659 5,79€ »Couscous« Mais & Reis Limettensaft 200 m|
(1009=8,91%€) 3759 2,99€ (1kg=7,97%€) 1,59€ (100mI=0,80€)



LaSelva
Tagliatelle
2509 1,89€ (1009=0,76€)

Noch mehr Crunch gewinscht?
Pistazien runden mit ihrem sal-
- zigen Geschmack, knackigem
Biss und der griinen Farbe das
Rezept perfekt ab.

e

.

~ M - > - 2 _\_;"
mit = Zutaten, fur 2 Portionen Wahrenddessen Spargel schélerj’,’ ]
200g LaSelva Tagliatelle Enden entfernen und Spargel"
Winkel in mundgerechte St
Zwiebel schalen und i

Mani
Natives Olivendl extra
500ml 8,99€ (11=17,98€)

2509 weiBer Spargel

1 Zwiebel (ca. 1009) B nelda AT .
3 EL Mani Olivenol Ol in einer groBen Pfannale ; &
2 TL bunter Pfeffer ganz Zwiebelwirfel mit den Spargelstiicken =55
: 5 min bei starker Hitze anbraten, dann
Saft von Y2 Zitrone . ) ; 3 .
v - auf mittlere Hitze reduzieren. Fir weitere =
10g Alnatura WeiBe-Crisp- 5min braten, bis die Spargelstiicke leicht
Schokolade bradunen.
Fertige Nudeln abschitten, dabei 3 EL
vom Nudelwasser zurtickbehalten. Nudeln \
Meersalz = e,
und Nudelwasser zum Spargel in die =
Pfanne geben und mit Pfeffer, Salz und
Nudeln nach Packungsanweisun Zitronensaffibs el Alnétura f
: 9 9 Auf 2 Teller verteilen, Schokolade e beokelacs
zubereiten. 3 : 1009 1,49€
darUberraspeln und genieBen.
=

Alnatura KOCHT | KostBar 11



¥ Krduterd(]
Nahrwerte pro Waffel: Energie 504kcal, Fett 319
Alnatura

Frischecreme Natur
1509 1,79€ (100g=1,19€)

Provamel
Mandeldrink
250ml 0,99€ (100ml=0,40€)

mit 7/ Zutaten, fur 4 Wa Falafel-Mischung, Mehl, Mandel-
1 SuBkartoffel (ca. 2009) drink und etwas Salz und Pfeffer

in ei Ben GefaB vermengen.
859 Alnatura Falafel (Trocken- i <M. 910 9
9 ( Waffeleisen mit 1 EL Bratol be-

mischung) streichen und vorheizen.
80g Dinkelmehl Type 630 Wahrenddessen Schnittlauch wa- .
220 ml! Provamel Mandeldrink schen, fein hacken und in einer Schale

mit Frischecreme, Zitronensaft sowie

’ ]
V2 Bund Schnittlauch etwas Salz und Pfeffer verrtihren.

1509 Alnatura Frischecreme Die »Fawaffeln« nacheinander aus-
Natur backen: Dazu eine Kelle Teig in die
2 EL Zitronensaft Mitte des Waffeleisens geben, gut

verteilen und goldbraun backen.
Waffeleisen immer wieder mit Ol be-

Meersalz, Pfeffer, 4 EL Bratol streichen, damit sich die fertige
Waffel leicht herauslésen lasst.
i Die Waffelherzen zusammen mit dem AlfgiuE
SuBkartoffel schalen und auf einer Ge- Krauterdip servieren. Falafel (Trockenmischung)
musereibe fein raspeln. Zusammen mit 1709 1,25€ (1009=0,74€)

12 Alnatura KOCHT | KostBar



ANZEIGE

Jaéz[ye Bliten aus Mallorea

Die Ernte der wertvollen Salzblume erfolgt
ausschliefllich in den Sommermonaten von Juni
bis September, wenn die Wetterbedingungen wie
Temperatur, Luftfeuchtigkeit sowie Wind optimal
fiir die Entstehung der feinen Salzkristalle auf
der Wasseroberfliche sind. Um die besonders
feine Struktur dieser wertvollen Salzkristalle zu
erhalten, werden diese ausschliefSlich per Hand,
mit der sogenannten Lousse, abgeschopft und
unter der Sonne Mallorcas getrocknet.

Umweltschutz zahlt zu den Kernwerten
von Flor de Sal d'Es Trenc - so erfolgt auch
die Salzgewinnung im Einklang mit der
Natur und tragt so auch malRgeblich zur
Erhaltung des Naturschutzgebietes bel.

Im Sudosten Mallorcas breiten Alle Salze von Flor de Sal d'Es Trenc sind
sich die Salinen in einem groRen unraffiniert und komplett frei von Zusatzen.
Naturschutzgebiet aus. Nur ein Mit der taglichen Hingabe unseres
Bruchteil der Flache entfallt gesamten Teams, haben wir eines der
dabei auf bewirtschaftete schonsten Produkte erschaffen: Flor de Sal
Kristallisationsbecken, das d’Es Trenc, ein reines und naturbelassenes

Produkt des Mittelmeers, welches weltweit
von zufriedenen Kunden geschatzt wird.
Um die besondere knusprige Struktur
und den milden Geschmack zu erhalten,
wird unser Flor de Sal in der Kuche als
sogenanntes ‘Finish’ und damit erst nach
dem Kochen verwendet. So veredeln das
- == e J pure Flor de Sal sowie die verschiedenen
EU Naturschutzgebiet - Es Trenc - Salobrar de Campos Mischungen mit ausgewahiten Zutaten in
Bio Qualitat Gerichte aller Art.

Flor de Sal A"Es Treue,
At einzige Salzblue Malloreas

restliche Cebiet besteht

aus unberuhrten Seen und
Wasserkreislaufen mit einer
einzigartigen Flora und Fauna
und bietet zudem Lebensraum
fUr fast 150 verschiedene
Vogelarten.

Kartoffelchips

mit Flor de Sal d “Es Trenc
Natural oder Mediterranea
und Olivendl nativ extra

Flor de Sal d'Es Trenc Flor de Sal d’Es Trenc Mittelmeer Flockensalz
Natural Mediterranea



Kuusprige Zut

wit Broeunueseel-Erbsou-Pe

Wl{

mit ?"Zutaten, fur 2 Portionen
2 Zucchini (ca. 4009)
100g Rapunzel Erdmandeln
naturell gemahlen
300 ml Provamel Sojadrink Calcium
1759 Erbsen (im Glas)
3 Beutel Brennnesseltee
1 EL Olivendl
1 EL Hefeflocken

2 EL Bratol, Meersalz, Pfeffer

Zucchini waschen und in ca. Tam
dicke Scheiben schneiden. Die
Halfte des Erdmandelmehls in ei-
nen tiefen Teller geben und mit dem
Sojadrink verrthren, kraftig salzen und
pfeffern. Zucchinischeiben erst darin und
dann im Ubrigen Mehl wenden.
Brat6l in einer Pfanne erhitzen und Zucchini-
taler beidseitig bei mittlerer Hitze 5min
anbraten, bis sie sich goldbraun farben.
Erbsen mit 2 EL des Erbsenwassers in ein
hohes GefaB geben. Teebeutel aufschneiden,
den Inhalt vorsichtig zu den Erbsen geben.
Olivenol, Hefeflocken, etwas Salz und Pfeffer
hinzufigen und mit dem Mixstab zu Pesto
glatt pUrieren. Taler zusammen mit dem
Pesto servieren.

14  Alnatura KOCHT | KostBar




KostBar-Tiop
Gerade keine Zucchini zu Hause?
Das Gericht kann ebenso gut mit

blanchierten Scheiben von Sellerie-
knolle oder Kohlrabi zubereitet
werden. Dazu das GemUse vor dem
Panieren in kochendem Wasser

far 5min bissfest garen.

N

o — =
Provamel

ORGANIC: IO

Provamel
Sojadrink Calcium
250m| 0,89€ (100ml=0,36€)

N ==
¢

I‘CI ma l“\Ci E! l’\
gemalien -

Rapunzel Erdmandeln
naturell gemahlen
3009 5,49€ (1kg=18,30€)

‘

A'Inatuf?.KOCl;leKosf]



* Nicht in allen Filialen erhaltlich.

[ufused Water

Nahrwerte pro Glas Erdbeer-Basilikum: Energie 59kcal, Fett 1g, Kohlenhydrate 10g, EiweiB 1g
N&hrwerte pro Glas Gurke-Ingwer: Energie 38 kcal, Fett 1g, Kohlenhydrate 8g, EiweiB 2g

vegan
Erdbeer-Basiikum

L

mit 3Zutaten, fir 2 groBBe Glaser

o 1 Grapefruit (ca. 3009)

@ > Bund frisches Basilikum

@ 1509 Alnatura Erdbeeren (tief-
gekuhlt) oder frische Erdbeeren _ ,

Auperdew: - e 2 A

750 ml Wasser % - j : . v Cocodrink Natur
" - | ) 330ml 1,49€ (11=4,52€)

MM)"J':

> Grapefruit waschen, in Scheiben
schneiden und diese vierteln. Basili-
kumblatter abzupfen. Zusammen
mit den gefrorenen Beeren in eine 4§
groBe Karaffe geben, mit Wasser |
aufgieBen und mindestens 30 min
ziehen lassen. Kalt genieBen.

Garke “lugirer

mit 4Zutat , fur 2 groBBe Glaser 7, ra Alnatura
1 - - i Erdbeeren (tiefgekihlt)
e Y2 Gurke (ca. 2009) 3009 2,99€ (1kg=9,97€)

® 4cm groBes Ingwersti Eoy T — ; : ¥ .
® 20 Tropfen Baldini < S o e
I

BioAroma rone
o 330ml AlnatUfBicosc
Auperdec:

400 ml Wasser, Eiswurfel

o gehts:
> Gurke und Ingwer waschen und in feine
Scheiben schneiden. Gemeinsam mit
dem Zitronendl in eine Karaffe geben -

und mit Wasser und Kokoswasser auf- . .

- - : § BioAroma Zitrone*
gieBen. Mindestens 30 min ziehen lassen, . Sml 349€
mit Eiswirfeln servieren. =

Gurke-Ingwer schmeckt
auch mit den Baldini
Bio-Aromen Mandarine

HTRONE

oder Orange. Baldini

16  Alnatura KOCHT | KostBar
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Auperdew:
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Lust auf Abwechslung
So variieren Sie Ihr Ofen-Granola je nach
Lust und Laune:

[ ﬁeﬁw/ef/m@a, z.B. Hafer, Dinkel,

Hirse oder Reis

o Nitsce, Kerue 0/0\fﬂﬂf€({, z.B. Mandeln,

Walnusse, Cashewkerne oder Leinsamen

o Geuryrze, z.8. Vanille, Kardamom,
Zitronen- oder Orangenschale

o fﬁﬂ'% \fl{/l{l(fs(’l«tﬁel, z.B. DattelstiBe,

Agavendicksaft, Ahornsirup oder Honig
[ J'W{J'ﬁ'fi rﬁﬂﬂll{;\f, z.B. Kakaonibs

oder Trockenfriichte

i a4

L vane

Baldini )
BioAroma Vanille*
5ml 6,90€

Frischepack
Pagquet fralcheur

A

Harelnuss

Alnatura
Haselnusskerne
2009 3,69€ (1009=1,85%€)

AATURA i

L

Alnatura
Kokoschips
1009 0,99€




Nicecreaiu
Jehoko-Nuss und Mango-Kok

Nahrwerte pro Portion Schoko-Nuss: Energie 524 kcal,
Fett 27 g, Kohlenhydrate 57 g, EiweiB 15g

N&hrwerte pro Portion Mango-Kokos: Energie 557 kcal,
Fett 34 g, Kohlenhydrate 51 g, EiweiB 59

Wl{

mit %~ Zutaten, fir 2 Portionen
4 sehr reife Bananen
(ca. 400g ohne Schale)
2 EL ErdnUsse gerdstet und gesalzen
3 EL Rapunzel Haselnussmus
3 EL Kakaopulver schwach

- %

mit Zuta;cen: fur 2 Portionen
4 sehr reife Bananen (ca. 4009 ohn
100g MorgenLand Kokoschips gerostets
100g Alnatura Mango gewdurfelt (tiefgek'

"

etwas Wasser{f)der Pflanzendrink (je nach
Leistungsfél}fgkeit des Mixers, um das PUrieren
zu erleichtern) %

L

Bananen schalen, in kleine Stticke schneiden und mindes-
tens 4 h vor der Zubereitung einfrieren. Erdniisse bzw.
PEE Kﬂk@mps fiir das Topping beiseitestellen.

Alle weiterefyZutaten in einen leistungsfahigen Standmixer
geben. Zu Bgﬁhn auf schwacher Stufe purieren, dann die
Mixkraft Iangsam sieligern Bei Bedarf die Masse mit einem
Loffel wieder nach unten schieben, sodass die Zutaten zu
einer glatten Creme verquﬁ'ﬁ&ﬁqiﬁn kénnen.

Creme in Ensschalchen anrichten und'mitErdniissen bzw.
Kokoschips garnieren.

. e ——

S S
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Kostbar-Tipp
Nicecream ist eine tolle Moglichkeit,
Uberreife Bananen zu verwerten.
Sie verleihen dem Dessert eine ange-
nehme SuBe. Wer es noch stBer
mag, fugt vor dem Pdrieren eine
Handvoll getrocknete Datteln hinzu.

L=
ALNATURA

Mango
urfelt
siifit”

s togitar Land mstichats

|

o arnnisingique [ —— F‘ 3009

E
%

Alnatura ' - Rapunzel MorgenLand
Mango gewiirfelt (tiefgekiihlt) Haselnussmus Kokoschips gerdstet
3009 2,99€ (1kg=9,97€) 2509 6,99€ (1009=2,80€) 1509 1,79€ (100g=1,19€)
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Alnatura
Mandelmus wei3
2509 7,69€ (100g=3,08€)

Sommer
2 - e Feine Platzchen Dinkel-Kokos
mit 7 . B Lhi » 1509 2,39€ (100g=1,59€)

2 Stangen Rhabarber (ca. 3% Rhabarber sty
- 2 EL DattelsuBe
2009 Alnatura Mandel-Natur .- 7~ -5

(vegane Joghurtalternative)

] _ . ‘Bei mittlerer Hitze ca. 10 min kochel
Dinkel-Kokos {7 2 S e " lassen, gelegentlich umrhren. Be|
: ~~ Bedarf etwas Wasser nachgieBen.

In der Zwischenzeit Joghurtalternatlve 1-. -

ca. 100 ml Wasser o
" v mit Mandelmus vermengen, Kekse

grob zerkriimeln. -
Creme in 2 Dessertschalchen geben,

d Yohitia :‘J"‘: Alnatura Mandel Natur
as warme Kompott vorsichtig da- £ (vegane Joghurtalternative)

riiber verteilen, mit den Keksbroseln 400g 1,99€ (1kg=4,98€)
garnieren. o )
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ALNATURA
Super Natur Markt
Aachen (2x) Gottmadingen Mannheim
Alsbach-Hahnlein Grenzach-Wyhlen Meerbusch

Aschheim Hamburg (7x) Mdinchen (13x)
Augsburg Hannover (2x) NeusaRl

Bad Sackingen Heidelberg (3x) Norderstedt
Bensheim Ingolstadt Offenbach
Bergisch Gladbach Kaiserslautern Pforzheim
Berlin (18x) Karlsruhe (3x) Potsdam

Bonn (2x) Kerpen Ravensburg
Bremen (2x) Koblenz (2x) Regensburg (3x)
Dallgow-Déberitz Koln (7x) Reutlingen
Darmstadt (3x) Koénigstein Stadtbergen
Dresden Kolbermoor Stuttgart (3x)
Dusseldorf (2x) Konstanz Tubingen (2x)
Erfurt Kriftel Ulm (2x)
Esslingen Landsberg am Lech Unterhaching
Ettlingen Leipzig Viernheim
Filderstadt Lubeck Weil am Rhein
Frankfurt a.M. (7x)  Ludwigsburg Wiesbaden
Freiburg (5x) Lineburg Witten
Gottingen (2x) Mainz (2x)

alnatura.de

@ GroBes Alnatura Markensortiment, attraktive Bio-Marken
und Naturkosmetik. Ab 49 Euro bundesweit versandkostenfrei.
Versand innerhalb von Deutschland und nach Osterreich.

alnatura.de/markte
alnatura.de/angebote

alnatura.de/newsletter g

m alnatura.de/payback

n facebook.de/alnatura

FSC

n twitter.com/alnatura b
MIX
@ pinterest.com/alnatura Papler aus ver-
- . antwortungsvollen
@ instagram.com/alnatura Quellen
FSC®C019154
B youtube.com/alnatura - - =
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EIN FRUCHTIG
FRISCHER

[VAN

WEINGUT KLAUS KNOBLOCH, RHEINHESSEN

MITEINEM
LETCHTEN SCHUSS
KOHLENSAURE




ANZEIGE

lititen an, die mit hochwerti
Pflanzenslen und Gewiirzer

Qualitat und Nachhaltigke
oberster Stelle — vom Fischfan

tung bis zur Auslieferung and

Thunﬁsch Filet Echter Bonito |

naturell - in eigenem Saft und Aufguss

Unser Thunfisch wird einzeln mit dem Handangelfang
von Kiistenfischern rund um die Kanaren gefischt. Durch
den Angelfang wird die Meeresumwelt nicht geféhrdet
und keine ungewollten Arten als Beifang herausgefischt.
Gleichzeitig gewdhrleisten wir dadurch eine sehr hohe
Fisch-Qualitét, die man schmeckt.

Probieren Sie auch unseren Thunfischsalat Texas und die
Thunfisch fiir Pasta Produkte fiir die ,,schnelle Kiiche".




