Ik

WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

'
FUR GENUSS MIT

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Pflanzendl / Salz / Chilisalz / Pfeffer, schwarz / Pfeffer, weil / Currypulver / Muskatnuss, gemahlen / Zucker /
Fischfond 350 ml / GemUisebriihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Gelbe Paprika ! NOCH FOLGENDES:
Spaghetti 500
O pag g O Datteltomaten 2009
Reis 250
O g O Bio-zitrone 5
Paniermehl 40
O g O Petersilie 1-2 Topfe
Buttertoast 5 Scheiben
O QO Ppfefferminze 1 Topf
Peperoni aus 1
O ep QO Basilikum 1 Topf
dem Glas
O Ajvar 1TL .
AUS DEM KUHLREGAL
O Tomatenmark 1TL
Butter 40
(O Kokosnussmilch 200 ml O g
Milch 10 ml
(O Heller saucenbinder 1EL O
Schlagsahne 100 ml
O Senf, mittelscharf 2EL O 9
O Schmand 809
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- (O Reibekise 160 g
SORTIMENT
O Kabeljaufilet 600 g
O Zwiebeln 3 .
QO Lachsfilet 5009
Friihlingszwiebel 4
O g (O Thunfischfilet 600 g
(O Knoblauchzehe 7
O Brokkoll 4009 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
Zucchini 300
O g O «Krauter 40g
Kartoffeln 800
O g (O Garnelen 3759
O Kartoffeln, 5009 .
Seelachsfilet 500
mehlig kochend O g
O Rote Paprika 1




/A

KABELJAU MIT ALDI
BROKKOLI-KASEKRUSTE

© 0 O

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Kartoffeln schalen, in kleine Stiicke schneiden 5009 mehlig 80g Schmand
: - kochende
. .und anschlieRend in Sal.zwasse.rgaren. Danach cortoftelr 160 g Reibekise
abgieRen und zusammen mit der Milch und der Butter ariorie
stampfen. Mit Muskatnuss und Salz wiirzen. Den . 40g Paniermehl
Kartoffelst f tell 10 ml Milch, 3,5 %
artoffelstampf warm stellen. 600g Kabeljaufilet
20g Butter
Den Brokkoli putzen, in kleine Roschen zerteilen 12 Zitrone
2 . N . . Muskatnuss,
. undin Salzwasser fiir ca. 4 Minuten blanchieren.
gemahlen Salz
3 Die Zitrone auspressen. Die Halfte der Brokkoliros- 400g Brokkoli Pfeffer
. chen mit 50 g Schmand und 100 g Kdse vermen-

gen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. .
NAHRWERTE

Ll Die restlichen Brokkolirdschen zusammen mit pro Portion (ca. 459 g)

dem restlichen Kise, dem Paniermehl und dem Brennwert 2046k} /

Uibrigen Schmand mit einem Stabmixer zu einer Paste 487 keal
verarbeiten. Fett 16,79
davon ges. Fettsauren 1299
Die Kabeljaufilets waschen und trockentupfen. Mit
5 : } o pren. [ Kohlenhydrate 33,49
. Salzund Pfeffer wiirzen. Die Fischfilets auf ein mit
davon Zucker 459

Backpapier ausgelegtes Backblech setzen, den Brokkoli
darauf verteilen und alles mit einer diinnen Schicht B Eiweil 4759
Brokkoli-Kdse-Paste bestreichen.
Salz 08¢
6 Den Fisch bei 200 °C Ober- und Unterhitze (180 °C

. Umluft) 20-25 Minuten im Ofen backen. Zusammen
mit dem Kartoffelstampf auf den Tellern anrichten.




LACHSFILET MIT ZUCCHINI-SENFSAUCE

MIT KRAUTERREIS

© 0 O

4 Portionen 54 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Reis mit 500 ml Gemiisebriihe aufkochen.
AnschlieBend bei kleiner Hitze im geschlossenen Topf
15-20 Minuten ausquellen lassen.

I Die Gemlisebriihe in 650 ml heiRem Wasser auflosen.

Die Zucchini waschen, putzen, in diinne Streifen
2 . schneiden und in 1EL Butter glasig dlinsten. Die
restliche Gemiisebriihe zusammen mit der Sahne
angieRen und bei kleiner Hitze 6-8 Minuten kochen
lassen. Den Senf und den Saucenbinder einriihren
und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Die Bio-Zitrone halbieren, eine Halfte in diinne
3 . Scheiben schneiden und zur Seite stellen. Die
andere Halfte auspressen. Den Lachs kalt absptilen,
trockentupfen, salzen und mit etwas Zitronensaft
betraufeln. Die restliche Butter in einer Pfanne
erhitzen. Den Lachs darin von beiden Seiten
2-3 Minuten goldbraun braten.

Den Reis mit einer Gabel auflockern und die
Ll . Krduter untermischen. Die Zucchini mit der
Senfsauce auf 4 vorgewdrmte Teller verteilen und
jeweils ein Lachsfilet dazu anrichten.

5 Mit Krautern und Zitronenscheiben garnieren.
. DenKrduterreis dazu reichen.

/A

ALDI

siip

ZUTATEN
5009 Lachsfilet 1EL heller
. . Saucenbinder
2TL Gemdsebriihe
. 40g Krauter (TK)
250 g Reis
. Pfeffer
3009 Zucchini
Salz
2EL Butter
Zucker
100 ml Schlagsahne
frische Krauter
2EL Senf, mittelscharf
nach Geschmack
1 Bio-Zitrone
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 321Q)
Brennwert 2128 k) /
510 kcal
Fett 30,29
davon ges. Fettsdauren 169
M Kohlenhydrate 258
davon Zucker 41g
M EiweiR 339
Salz 139



/A

THUNFISCHFILET MIT WURZIGEN ZITRONEN- ALDI
KRAUTERBROSELN UND OFEN-FRITTEN

© 0 O

4 Portionen 45 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Die Kartoffeln schélen, in 1cm dicke Scheiben und 800g Kartoffeln 1 Knoblauchzehe

. dannin Streifen schneiden. Das Pflanzendl mit dem
Currypulver verriihren und damit die Kartoffeln mari-

nieren. Salzen, pfeffern und fiir etwa 30 Minuten in den 1EL Currypulver 1 Handvoll Basilikum

vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft backen. Nach der

4LEL Pflanzenol 1 Handvoll Petersilie

. . 600g Thunfischfilet 4LEL schwarzer Pfeffer
Halfte der Backzeit einmal wenden.
3EL Oliven| aus der
2 Die Thunfischfilets kalt abwaschen, trocken tupfen Gewlirzmuhle
. und portionieren. Von beiden Seiten etwas salzen 1 Bio-Zitrone Salz
und mit dem Pfeffer einmassieren. In 2 EL Olivendl scharf .
. . . . 5 Scheiben .
von jeder Seite 1 Minute anbraten und auf ein Backblech Chilisalz
Buttertoast
legen.
3 Das Toastbrot entrinden und grob zerbroseln.
. Die Knoblauchzehe pellen, grob hacken und die NAHRWERTE
Krauterblatter von den Stielen zupfen. Die Bio-Zitrone pro Portion (ca. 400 g)
heiR abwaschen, abtrocknen und die Schale fein abrei- Brennwert 2366 k] /
ben. Die Toastbrotbrdsel, den Knoblauch, die Krauter, 1 566 kcal
Prise Chilisalz und die Zitronenschale zusammen mit Fett 291
dem Rest Olivendl zu Brdseln purieren. Mit etwas Salz .. "9
davon ges. Fettsdauren 529
abschmecken.
Kohlenhydrate 37
Die Thunfischfilets mit etwas Zitronensaft betrau- = y g
Ll . . N .. davon Zucker 339
. felnund mit den Zitronen-Krauterbrdseln bestreu-

en. Vor Garende der Fritten die Thunfischfilets flir min- M EiweiR 36,39

destens 5 Minuten mit zu den Fritten in den Ofen geben.
Salz 059

5 Das Thunfischfilet mit Zitronen-Krauterbroseln
. zusammen mit den Ofen-Fritten servieren.

Tipp: Dazu passt ein kleiner griiner Salat und eine
Curry-Mayonnaise.




SPAGHETTI ALIO OLIO
PEPERONCINO MIT GARNELEN

© 06 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Spaghetti nach Packungsanweisung zubereiten.
I . Die Knoblauchzehen schadlen und in feine Scheiben
schneiden. Die Peperoni in Ringe schneiden. Alles in
einer Pfanne in 1 EL erhitztem Olivendl anbraten.

2 Ajvar und die Spaghetti sowie die gehackte Petersi-
. lie dazugeben, alles vermischen, erhitzen und nach
Geschmack mit Pfeffer und Salz wiirzen.

In einer anderen Pfanne das restliche Ol erhitzen
3 . und die aufgetauten Garnelen darin mit einem
Spritzer Zitronensaft von der Bio-Zitrone rundherum
circa 2 Minuten braten. Die Garnelen mit dem Spaghetti-
Gericht anrichten. Nach Lust und Laune dekorieren
und servieren.

/A

ALDI

siip

ZUTATEN
500 g Spaghetti 2509 Garnelen (TK)
2 Knoblauchzehen V2 Bio-Zitrone
1 Peperoni aus 3EL Olivendl
dem Glas
Salz
1TL Ajvar

2Stiangel Petersilie

Pfeffer, weild

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 218 g)

Brennwert
Fett
davon ges. Fettsauren

[ Kohlenhydrate
davon Zucker

M EiweiR

Salz

1619 k) /
385 kcal

12,349
179

4619
079

2074

059



FISCHTOPF MIT
BUNTEM GEMUSE

© 06 O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Fischfilets und die Garnelen auftauen lassen. Den
. Knoblauch abziehen und zerdrlicken. Den Fisch und
die Garnelen in einer Schiissel mit Bio-Zitronenabrieb
und -saft, sowie Knoblauch und etwas Salz und Pfeffer
marinieren. 10-15 Minuten durchziehen lassen.

2 Zwiebeln abziehen und mit einer Kiichenreibe
2 . raspeln. Eine weitere Zwiebel abziehen und in
Ringe schneiden. Die Paprikas entkernen, waschen
und in Ringe schneiden. Die Tomaten halbieren. Die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Krauter waschen und hacken.

Das Olivendl in einem breiten Topf erhitzen und
3 . die geraspelten Zwiebeln darin 3-4 Minuten glasig
diinsten. Das Tomatenmark einriihren. Die Zwiebelringe,
den Fisch und die Garnelen dazu geben und 3-4 Minuten
darin weiter diinsten.

L' Die Kokosmilch und die Briihe angieRen und
.10 Minuten kdcheln lassen.

5 Die restlichen Zutaten mit in den Topf geben und
. abgedeckt noch einmal 5 Minuten kdcheln lassen.

Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Mit Reis servieren.

/A

ALDI

siip

ZUTATEN
5009 Seelachsfilet (TK) & Frihlingszwiebeln
1259 Garnelen (TK) LEL Olivendl
A Knoblauchzehen 1TL Tomatenmark
2 Bio-Zitronen 200g Datteltomaten
3 Zwiebeln 200ml  Kokosnussmilch
1 rote Paprika 350 ml  Fischfond oder
. Gemiisebriihe
1 gelbe Paprika
1Bund frische Minze salz
1Bund frische Petersilie Pleffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 607 g)
Brennwert 2299 k) /
552 kcal

Fett 34,59

davon ges. Fettsauren 12,79
M Kohlenhydrate 2519

davon Zucker 1969
M EiweiB 30,69

Salz 09g



