Lasagne mit Linsen-Bolognese

25Min. Vorbereitungszeit +
90 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

e 1% EL Tomatenmark

e 150 ml Gemusebouillon e 2 EL Hefeflocken
(zubereitet)

e 1 Flasche (660g) Passata

Zutaten

e 1 Zehe Knoblauch e 1009 Berglinsen

e 1 Schalotte e 1TL getrocknete italienische Krauter
e 75g Mbhren e 45g Margarine

e 75g Knollensellerie e 40g Weizenmehl Type 405

e 2 mittelgroBe Tomaten e 500 ml Haferdrink

e 2EL Olivendl e »TL Salz

YaTL gemahlener schwarzer Pfeffer

e 2 Prisen Muskatnuss
e 9 Lasagne-Platten

2ubereitung

1. Zutaten vorbereiten: Knoblauch, Schalotte, Méhre
und Sellerie schalen. Knoblauch und Schalotte fein
hacken. Die Méhrenenden abschneiden und Méhre
sowie Sellerie ¥2cm grofB wurfeln. Die Tomaten
waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls 2cm gro
wirfeln.

2. Gemiise anbraten: Das Olivendl in einem Topf
erhitzen. Méhren- und Selleriestlicke darin bei hoher
Hitze unter standigem Rihren 2 Min. scharf anbraten,
far 1 Min. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben, dann
das Tomatenmark zufligen und unter standigem
Ruhren nochmals 2 Min. anbraten.

3. Bolognese kochen: Mit Gemdisebrihe und
Passata abldschen, die Linsen und Krauter zugeben
und bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze
zunachst 30 Min. garen, zwischendurch umrthren.
Dann den Deckel abnehmen und weitere 15 Min.
samig einkochen. AnschlieBend die Tomatenstiicke
dazugeben und nochmals 2 Min. kécheln lassen.

4. Béchamel kochen: Inzwischen 40g Margarine

in einem Topf zerlassen, das Mehl unter standigem
Ruhren dazugeben, bis eine zéhe Masse entsteht.
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Dann den Haferdrink in einem dinnen Strahl unter
standigem Ruhren dazugeben. Mit dem Schneebesen
glatt riihren, die Hitze reduzieren und die Sauce offen
ca. 8Min. kocheln lassen. Dabei immer mal wieder
umrUhren. Dann von der Platte nehmen und Salz,
Pfeffer, Hefeflocken sowie Muskatnuss einrihren.

5. Lasagne in die Form schichten: Den Backofen
auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Eine recht-
eckige Auflaufform (ca. 16 x 24cm) mit der restlichen
Margarine fetten. 3 Lasagneplatten auf den Boden
der Form legen, darauf 1/3 der Bolognese verteilen,
wieder 3 Lasagneplatten dariiber geben, dann 1/3 der
Bolognese und die Halfte der Béchamelsauce darauf
glatt streichen. Noch einmal so verfahren, mit der
Béchamelsauce abschlieBen.

6. Lasagne backen und servieren: Die Lasagne im
vorgeheizten Ofen (Mitte) 45-50 Min. backen, bis die
Oberflache leicht braunt und die Lasagneplatten beim
Einstechen mit einem scharfen Messer weich sind. Aus
dem Ofen nehmen, in Stlicke schneiden und servieren.
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Buntes Wurzelgemuse
aus dem Ofen

20Min. Vorbereitungszeit +
40 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 1Y2kg gemischtes Wurzelgemuse
3 kleine Zwiebeln

10 Zweige Thymian

100 ml Olivenal

1TL Salz

3 Prisen Rohrohrzucker

YaTL gemahlener schwarzer Pfeffer

Fiir dieses leckere Ofengericht eignen sich Rote, Gelbe

und Orange Bete sowie Mohren, junge Sellerieknollen und
Petersilienwurzeln perfekt. Wer mag, kann das gegarte
Gemiise mit gutem Balsamico-Essig und gerosteten Pinien-
kernen verfeinern, dazu passt dann auch gut ein Rucola-
oder Feldsalat.

2ubereitung

1. Gemiise putzen: Backofen auf 200°C Ober-/Unter- 2. Gemiise im Ofen garen: Thymian waschen, tro-
hitze vorheizen. Beten waschen, ggf. bursten und in cken schitteln und die Blattchen abzupfen. Gemdise
ca. 1-1,5cm dicke Scheiben schneiden. Sellerie diinn in einer Schissel mit Olivendl, Salz, Zucker und
schalen, waschen und ebenfalls in ca. 1-1,5cm dicke Pfeffer sowie dem Thymian mischen. Dann auf einem
Scheiben schneiden. Méhren und Petersilienwurzeln Backblech verteilen und fir ca. 40Min. im Backofen
putzen, waschen, ggf. blrsten und langs halbieren. garen. Bei Bedarf nachwuirzen. Das Gemuse noch
Zwiebeln schalen und in breite Ringe schneiden. warm servieren.




Rotkohl-Orangen-Salat
mit Preiselbeerdressing

10Min. Vorbereitungszeit +
20Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 1 Kopf (800g) Rotkohl

e 2TL Salz

e 6EL Sonnenblumenkerne

e 2 Orangen

e G6EL Preiselbeeren (Konserve)

e AEL Kurbiskernol

e 4EL Rotweinessig

e ATL mittelscharfer Senf

e 4Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

Dazu passt Roggenbrot oder
ein frisches Baguette.

2ubereitung

1. Rotkohl putzen und zubereiten: Rotkohl
waschen, Strunk und ggf. duBere Blatter entfernen
und Kohl in feine Streifen schneiden. Diese in eine
Schissel geben, salzen und mit den Handen gut
durchkneten. Das macht den Kohl weicher.

2. Sonnenblumenkerne résten: Sonnenblumen-
kerne in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze goldbraun résten, bis sie zu duften beginnen,
und beiseitestellen.

3. Orange schédlen und Dressing mischen: Orange
schalen, in kleine Stiicke schneiden und zum Kohl
geben. Aus Preiselbeeren, Ol, Essig und Senf ein
Dressing mischen und grundlich mit dem Salat ver-
mengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und min-
destens 30min ziehen lassen. Mit Sonnenblumen-
kernen bestreuen und servieren.




Rote-Linsen-Burger mit
Tortilla-Chips und Grillgemiuse

20Min. Vorbereitungszeit +
15Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten

1 kleine Avocado

1EL Limettensaft

VaTL Salz

1 mittelgroB3e rote Paprika
8 Cocktailtomaten

e 4 Brotchen

e 4 Rote-Linsen-Burger

e 30g Tortilla-Chips

Fur ein rauchigeres Aroma passt statt dem Linsen-Burger auch der
Alnatura Black-Bean-Cashewburger auf diesem mexikanischen Burger.

2ubereitung

1. Avocadocreme zubereiten: Avocado halbieren,
entkernen und das Fruchtfleisch mit einem grof3en
Loffel ausldsen. Das Fruchtfleisch mit dem Limetten-
saft und dem Salz in einen hohen Rihrbecher geben
und mit dem Mixstab glatt purieren. Bis zur Ver-
wendung abgedeckt im Kuhlschrank aufbewahren.
2. Paprika vorbereiten: Die Paprika waschen, den
Deckel und den Boden abschneiden. Paprika auf die
Arbeitsplatte stellen und von oben nach unten auf-
schneiden, sodass die Paprika aufgeklappt werden
kann. Aufgeklappte Paprika auf die Arbeitsflache
legen und mit einem scharfen Messer Kerngehause
und weiBe Trennhaute entfernen. Paprika langs hal-
bieren und beide Teile quer vierteln, sodass acht flache
Paprikasticke entstehen.

3. Paprika und Brotchen grillen: Die Tomaten

waschen, trocknen und halbieren. Die Brotchen eben-
falls quer halbieren. Den Backofen mit der Grill-
funktion vorheizen. Die Paprika auf ein Blech legen
und 3-4Min. grillen, bis sie Blasen werfen, dann
wenden, weitere 2-3Min. grillen und auf einen Teller
beiseitestellen. Eine (Grill-)Pfanne auf mittlere Hitze
erhitzen und die Brétchen 30-60Sek. bei direkter
Hitze mit der Schnittseite nach unten kross grillen,
dann die Avocadocreme auf den Schnittseiten vertei-
len.

4. Burger anrichten und servieren: Die Rote-Linsen-
Burger-Patties mit 1EL Ol in der vorgeheizten Pfanne
von beiden Seiten 3-4 Min. kross braten. Auf die
Unterseite der Brotchen legen, Paprika und je vier
Tomatenhalften darlber verteilen, die Tortilla-Chips
darauf anrichten, mit der oberen Brétchenhalfte be-
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SuBkartoffel-Erdnuss-Suppe
mit Limette und Koriander

12 Min. Vorbereitungszeit +
~" 18 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 2 7wiebeln

e 2 Zehen Knoblauch

e 4EL Bratol

e 2 SUBkartoffeln

e 2EL Currypulver

e 1| Gemisebouillon (zubereitet)
e 2 Limetten

e 2 Bund Koriander

e 2 EL Erdnussmus

e 800 ml Kokosmilch

e 2 Prisen Salz

e 2 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

Als Beilage passen die Alnatura Origin Black-Tiger-Garnelen perfekt zu der Suppe. Dazu die Garnelen
nach Packungsanweisung vorbereiten und vor dem Anbraten in Zitronensaft, Knoblauch und Ol
marinieren. Fiir eine vegane Variante 200g Naturtofu in 1,5cm groBe Wiirfel schneiden und wie
zuvor marinieren und in der Pfanne 10 Min. bei mittlerer Hitze rundherum kross anbraten.

2ubereitung

1. Gemiise klein schneiden und anbraten: Zwiebel auspressen, Koriander waschen, Blattchen abzupfen
und Knoblauch schélen, hacken und in einem groBen und fein hacken.

Topf auf mittlerer Stufe mit Ol anbraten. 3. Weitere Zutaten hinzugeben und alles piirieren:
2. Gemiise waschen, vorbereiten und anbraten: Erdnussmus und Kokosmilch zur Suppe geben und
StBkartoffeln grindlich waschen, schalen, klein wr- alles mit einem Stabmixer glatt purieren.

feln, zusammen mit dem Curry in den Topf geben und 4. Abschmecken und Servieren: Limettensaft

5Min. anbraten. Mit GemUsebriihe abldschen und ca. unterrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und
15Min. ohne Deckel kdcheln lassen. Derweil Limette mit Koriander bestreuen und servieren.
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20Min. Vorbereitungszeit +
" 10Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei, glutenfrei

2utaten

e 2 Glaser (430g) weiBe Kichererbsen (Konserve)
e 1 Zwiebel

e 2 Zehen Knoblauch

2 EL Olivendl

1% TL gemahlener Kimmel

5 Tomaten

1kg Blattspinat

e 3 Stiele Koriander

e 2EL Zitronensaft

e ATL Salz

e 2 Msp. gemahlener schwarzer Pfeffer

Probieren Sie fiir ein nussigeres Aroma die braunen
statt die weiBen Kichererbsen. Zum Eintopf passt
ein frisches Fladenbrot.

2ubereitung

1. Kichererbsen garen: Kichererbsen in ein Sieb
geben, mit Wasser abbrausen und abtropfen lassen.
Zwiebel und Knoblauch schalen und klein hacken,
in einem Topf im Olivendl bei mittlerer Hitze in ca.
5Min. glasig dunsten. Kichererbsen und Kimmel
hinzufigen und erhitzen.

2. Gemiise vorbereiten und Eintopf fertig
garen: Tomaten waschen und waurfeln, dabei den

Stielansatz entfernen. Spinat waschen, trocken
schleudern und die Blatter kleiner zupfen. Mit den
Tomaten zu den Kichererbsen geben. Bei schwa-
cher Hitze ca. 5Min. garen. Koriander waschen,
trocken schitteln und die Blattchen abzupfen, mit
dem Zitronensaft unter die Kichererbsen-Gemise-
Mischung rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Apfel-Marzipan-Muffins mit Kokos

15Min. Vorbereitungszeit +
90 Min. Kochzeit

vegan, vegetarisch, laktosefrei

2utaten

1259 dunkle Kuverttre
100g Marzipan

175ml Vanille-Sojadrink
40 g neutrales Kokosdl

e 75g Apfelmark mit Banane
e 1EL Agavendicksaft

e 125g Weizenmehl Type 405
e 2 TL Backpulver

e 759 Kokosraspel

Das Apfelmark mit Banane konnen Sie nach Belieben
gegen jedes andere Apfelmark austauschen und statt
den Kokosflocken kdnnen Sie auch gehackte Niisse
Uber die Muffins streuen.

2ubereitung

1. Muffinteig zubereiten: Die Halfte der Kuvertiire
raspeln. Marzipan klein wirfeln. Sojadrink, Marzipan,
Kokosol, Apfelmark und Agavendicksaft in eine
Schissel geben und durch Quirlen mit dem Handrihr-
gerdt zu einem glatten Teig vermengen. Mehl, Back-
pulver und die geraspelte Kuvertlre zlgig unterheben.
2. Muffins backen: Den Backofen auf 180°C Ober-/
Unterhitze vorheizen. Den Teig in kleine ofenfeste

Glaser oder ein gefettetes Muffinblech flllen. Die
Muffins im Ofen (Mitte) ca. 25-30Min. backen.
AnschlieBend auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.
3. Muffins verzieren: Inzwischen die restliche
Kuvertiire Uber dem Wasserbad schmelzen. Die
Muffins diinn damit bestreichen und mit Kokos-
raspeln bestreuen. Den Guss ca. 60 Min. im
KUhlschrank fest werden lassen, dann servieren.




