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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

1Knoblauchzehe /3 EL Butter /1 EL Currypulver / 3 EL Italienischer Essig (z.B. Condimento Bianco) / Pfeffer / Salz /
3 EL Raps Vitalol / 2 EL Sonnenblumendl /1 EL Weizenmehl Type 405 /1TL Zucker / Alufolie

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O weiler Spargel 1,75kg NOCH FOLGENDES:
Orangensaft 3EL .
O g (O gehackter Koriander/
(O Antipasti Getrocknete gehackte Petersilie  1EL
Tomaten 100 .
g (O «irschtomaten 8
O HojiblancaOliven  50g O .
rote Paprika 2
O passierte Tomaten 4009 O salatgurken 1
(O breiteBandnudeln 150 g O walnussgroRes Stiick
(O Langkornreis Ingwer 1
Parboiled Reis 2409
(O Klare Brithenim Glas, AUS DEM KUHLREGAL
Sorte: Gemtise 100 ml
.. . (O BIOSaure Sahne 2EL
O Klare Briihen im Glas,
Sorte: Gefluigel 500 ml O gekochte und
geschadlte Garnelen 2009
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- O Hahnchenbrustfilet 2009
SORTIMENT
(O Hahnchenschnitzel
(O Basilikum 1Bund a100g 4
(O frischer pill 1Bund O Mozzarella 1259
(O Friihlingszwiebeln 2 Bund (O Rumpsteaks3200g 4
(O schalotte 1 (O schlagsahne 200g
(O Hausfrauenkresse 1Pck. (O speisequark, 20% 5009
O Kartoffeln, méglichst
mehlig kochend 1,2kg AUS DER TIEFKUHLTRUHE
Limette 1
O (O Erbsen 350 g
(O Avocado 1
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HAHNCHENSCHNITZEL IN ALDI
TOMATENSAUCE AUS DEM OFEN

© 0 O

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN

I 4 Hahnchenschnitzel a100 g
. Backofen auf180 °C Ober-/Unterhitze (160 °C Umluft) vorheizen. .
400 g passierte Tomaten

2 Hahnchenschnitzel kalt absptilen, trockentupfen und 1 Knoblauchzehe

. halbieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine gefettete -
1Bund Basilikum
Auflaufform legen.
50g Hojiblanca Oliven
3 Knoblauch schalen und durchpressen. Basilikum waschen,

. trockenschiitteln und bis auf 4 Zweige fein hacken.
Oliven halbieren. Tomaten, Briihe, Sahne, Knoblauch, Oliven und
Krauter mischen. LEL Schlagsahne

100 ml Klare Briihen im Glas,
Sorte: Gemuse

. .. .. . . 125 Mozzarella
Ll Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen, liber das Fleisch gieRen 9

und im Ofen 30 Minuten garen. Salz und Pfeffer

. . . Beilage z.B.Parboiled Reis

S Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. g
. Mozzarellascheiben auf das Fleisch legen und 10 Minuten

Uberbacken, bis der Kase zerlaufen ist.

NAHRWERTE

1056 k] / 252 kcal

M 11,9 % Kohlenhydrate (5,4 g)

6 . Hahnchen mit etwas Sauce anrichten, mit Basilikum garnieren.

T l P P *  Dazu passt Reis (z.B. LE GUSTO® Parboiled Reis).

M 5919% Protein (26,9 g)

29 % Fett (13,2 )
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FOLIENKARTOFFEL MIT ALDI
FRUHLINGSZWIEBELN-CURRY-QUARK

© 0 O

4 Portionen 5 Minuten Leicht
(ohne Grillzeit)

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Kartoffeln in Alufolie einwickeln und ca. 1Stunde in die Glut 1,2kg Kartoffeln, maglichst
. oder den auf 200 °C vorgeheizten Ofen legen. mehlig kochend

. 500g Speisequark,20%
2 Salatgurke waschen, der Lange nach halbieren, Kerne 9 opelseq °

herauskratzen und grob reiben. Friihlingszwiebeln waschen, 2EL  BIO Saure Sahne
trockenschiitteln und in feine Ringe schneiden.
12 Salatgurke
3 Quark mit saurer Sahne, Curry, Gurkenraspeln und Friihlings- 3 Friihlingszwiebeln
. zwiebeln verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. . 1EL Currypulver
Kirschtomaten waschen und grillen.
8 Kirschtomaten
Kartoffeln aus der Folie nehmen, aufbrechen und mit der
L} . . Salz und Pfeffer
. Quarkzubereitung servieren.

Alufolie

NAHRWERTE

1525 k] / 362 kcal

M 619% Kohlenhydrate (46,2 g)
M 28,3 % Protein (21,4 g)

10,7 % Fett (811 g)
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NUDELPFANNE MIT SPARGEL, ALDI
SHRIMPS UND HAHNCHENBRUST

© 0 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

Erbsen in kaltem Wasser auftauen lassen. Spargel
. schdlen, die Enden abschneiden und in mundge-
rechte Stlicke schneiden. Hdhnchenbrustfilet waschen,
trockentupfen und ebenfalls in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Schalotte schadlen und in kleine Wiirfel schneiden.
2 . Paprika waschen, abtrocknen, halbieren,

das Kerngehduse entfernen und in Wiirfel schneiden.
Dill waschen, trocken schiitteln und hacken.

In einer groRen tiefen Pfanne Spargel,
3 . Hahnchenbrustfilet und Schalotten in Butter
goldbraun anbraten, mit Mehl bestauben, mit Geflligel-
fond abloschen. Nudeln und Paprika hinzufligen und

10 Minuten zugedeckt auf kleiner Flamme kdcheln lassen.

Ab und zu umriihren. Nebenbei die Garnelen kochen
und schalen.

L| Sahne, Erbsen und Garnelen hinzufligen,
. 2 Minuten gut durchwarmen, mit Dill, Salz und
Pfeffer abschmecken und servieren.

30 Minuten

Leicht

ZUTATEN
200g Hahnchenbrust- 1EL Butter
filet
1EL Weizenmehl
250g weilerSpargel Type 405

150g breite Bandnudeln  1Bund frischer Dill

200g gekochte und
geschalte Garnelen

150 ml Schlagsahne

500 ml Klare Briihen
200g Erbsen (TK) im Glas,

Sorte: Geflligel
1 Schalotte g

. Salz und Pfeffer
1 rote Paprika

NAHRWERTE

2322 k| / 555 kcal

¥ 38,9 % Kohlenhydrate (42 g)
M 379 % Protein (41g)

23,2 % Fett (25 g)
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REISSALAT MIT GURKE ALDI
UND AVOCADO

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten

Leicht

ZUBEREITUNG

I Den Reis nach Packungsangabe in gut gesalzenem
. Wasser kochen, abschiitten und in einem Kiichen-
sieb abtropfen lassen.

Z Die Erbsen kurz in gesalzenes, kochendes
. Wasser geben, abschiitten, mit eiskaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

Die Gurke langs halbieren, das Kerngehduse
3 . herauskratzen und die Gurke in erbsengroRe
Wiirfel schneiden. Die Paprika und Avocado ebenfalls
in erbsengroRe Wiirfel schneiden. Die Avocadowdirfel
direkt mit Limettensaft betraufeln, damit sie nicht braun
werden. Ingwer schalen und auf einer Kiichenreibe
fein reiben.

Aus Essig, geriebenem Ingwer, Orangensaft, Ol
Ll . und Koriander oder Petersilie (oder beidem) ein
Dressing anriihren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise
Zucker abschmecken.

S Reis, Erbsen, Gurke, Avocado, Paprika und

. Dressing behutsam in einer Schiissel vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, Kresse abschneiden,
Uiber den Salat streuen und servieren.

ZUTATEN
240 g Langkornreis 3EL ltalienischer Essig
z.B. Condimento
150g Erbsen (TK) ¢ .
Bianco)
1 kleine Gurke -
3EL  Raps Vitalol
1 rote Paprika
P 1EL  gehackter
1 reife Avocado Koriander oder

. . gehackte Petersilie
3EL Safteiner Limette

1Pck. Hausfrauenkresse
1 walnussgroRes

Stuick Ingwer Zucker

3EL  Orangensaft Salz und Pfeffer

NAHRWERTE

1792 k) / 427 kcal

I 71,3 % Kohlenhydrate (59,5 g)
Il 10,8 % Protein (9 g)

17,9 % Fett (14,9 g)



BRATSPARGEL MIT ALDI
RUMPSTEAK-SCHEIBCHEN

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 120 °C Ober-/Unterhitze (100 °C Umluft) vorheizen.
. DenSpargel schalen, die holzigen Enden abschneiden
und in kochendem Salzwasser je nach Dicke ca. 10 Minuten garen.
Die Friihlingszwiebeln putzen und an der griinen Seite die
ersten 3-4 cm in feine Rollchen schneiden.

Die getrockneten Tomaten fein wiirfeln. Die Rumpsteaks in
2 . einer Pfanne mit heiRem Sonnenblumendl von jeder Seite
1-2 Minuten scharf anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der
Pfanne nehmen und ca. 10 Minuten (rare), ca. 14 Minuten (medium)
oder ca. 20 Minuten (well done) in den Ofen schieben.

Das Ol aus der Pfanne gieRen, den Zucker hineingeben und
3 . schmelzen lassen. 1EL Butter zugeben und aufschaumen
lassen. Dann den Spargel und die Friihlingszwiebelstangel zugeben,
ringsherum ca. 5 Minuten anbraten und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Den gebratenen Spargel und die Friihlingszwiebelrolichen auf
Ll . A4Teller verteilen. 1EL Butter in die Pfanne geben und die
Tomatenwdirfel darin anbraten, die Friihlingszwiebelrdlichen
zugeben, erhitzen und dann liber den Spargel geben. Die Steaks
diinn aufschneiden und mit dem Bratspargel anrichten.

‘I‘ l P P . DerSpargel kann auch gut mit einem Schuss
* Balsamico-Creme abgeschmeckt werden.

Leicht

ZUTATEN

1,5kg weiBer Spargel
1Bund Friihlingszwiebeln

100g Antipasti Getrocknete
Tomaten

4 Rumpsteaks a 200 g
2EL  Sonnenblumendl
1TL Zucker

2EL Butter

Salz und Pfeffer

NAHRWERTE

2166 k] / 518 kcal

I 177 % Kohlenhydrate (17 )
M 55,2 % Protein (53 g)

271 % Fett (26 g)




