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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

25 g Butter /150 g Weizenmehl /180 g Paniermehl / Sonnenblumendl / Olivenadl
1EL Curry / 4 EL Honig / 3 EL Senf, mittelscharf / 2-3 EL Balsamico / 2 TL Agavendicksaft / Salz / Pfeffer

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DER TIEFKUHLTRUHE
O Salatgurke 2
(O Basmati-Reis 2509 O Fenchel ] O lachs 500 g
(O Britchen vom Vortag 1 O Mini-Romarispen O italienische Krauter  3TL
O FEier 10 tomaten 300g
O dami | ik ANSONSTEN BENOTIGE ICH
Macadamia, gesalzen 60 g (O rote Paprika 1 NOCH FOLGENDES:
(O Peperoni (eingelegt) 1 (O gelbe Paprika 1
(O Radieschen
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- (ca. 4Bund) 8009
SORTIMENT
(O griiner Spargel 450 ¢
(O Kartoffeln (mehlig .
weiler Spargel 250
kochend) 5009 O parg g
BIO Zitronen 8 .
O AUS DEM KUHLREGAL
O rote Zwiebeln 2
Schweineschnitzel
O weike zwiebel 1 O (Gea1250) A
Lauchzwiebeln 2
O (O Frischkase 1009
Knoblauchzehen 4 N .
O (O Ccréme fraiche 1509
(O Ingwer (ca.2 cm) 1Stiick O Fertig-pizzateig
O il 4 Zweige (400 g) 1Rolle
O Petersilie 1Topf (O Butterschmalz 1259
(O Basilikum 1Topf (O serrano Schinken 1009
O Minze 1Topf O Mozzarella 1259
O Brokkoli 2 O Parmesan 1209
(O Mahren 2 (O Buttermilch 500 ml
O zucchini 1




LACHSBALLCHEN MIT
REIS UND ZITRONENSAUCE

© 0 O

4 Portionen

60 Minuten

Leicht

/2

ALDI

siip

ZUBEREITUNG

Die BIO Zitronen heiR absplilen und die Schale
. diinn abschalen. Zwei Zitronen auspressen, die
Ubrigen filetieren. Die Zwiebel, den Knoblauch und
den Ingwer schalen und in feine Wiirfel schneiden.
Die Peperoni in diinne Ringe schneiden.

Den Zitronenabrieb, die Zwiebel, den Knoblauch,
2 . denIngwer und die Peperoni zusammen mit
12 TL Salz, dem Currygewtirz und dem Honig in einen
Topf geben. Aufkochen und anschlieBend 30 Minuten
bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Abkiihlen lassen.
Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Fur die Lachsballchen das Brotchen in kleine
. Wiirfel schneiden und in etwas Wasser einweichen.
Den aufgetauten Lachs kalt abspiilen, trockentupfen und
anschlieRend sehr fein hacken oder piirieren. Die weiRe
Zwiebel schalen und sehr fein wiirfeln. Den Dill waschen
und fein hacken.

Das Brotchen gut ausdriicken und mit dem Lachs,
Ll . der Zwiebel, dem Dill und dem Ei vermengen.
Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn die Masse
zu weich ist, noch etwas Paniermehl unterkneten.
Aus der Fischmasse kleine Ballchen formen und in dem
Paniermehl wenden.

S Das Sonnenblumendl in einem Topf oder einer
. Fritteuse auf 180 °C erhitzen. Die Bdllchen
portionsweise goldbraun frittieren und auf etwas
Klichenkrepp abtropfen lassen.

Die Lachsballchen zusammen mit dem Reis und der

6 . Zitronensauce servieren.

ZUTATEN
5 BIO Zitronen 2509 Basmati-Reis
1 rote Zwiebel 1 Brotchen
vom Vorta
1 weiRe Zwiebel 9
500 Lachs (TK
1 Knoblauchzehe 9 (T
.. 4 Zweige Dill
1Stiick  Ingwer (ca.2 cm) 9
. 1 Ei
1 Peperoni
3EL Paniermehl
1EL Curry
. Sonnenblumendl
4LEL Honig
Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion
Brennwert: 2830Kk]/
676 kcal

I Kohlenhydrate 679 g
M protein 3719

Fett 26,49
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ALDI

GEBACKENE EIER MIT
BUNTEM GEMUSE

© 0 O

60 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUBEREITUNG

Den Brokkoli putzen und im Salzwasser 4 bis 5
. Minuten kochen. Die Mohren schalen, Zucchini,
Fenchel, Mini-Romarispentomaten, Paprika und
Radieschen putzen. Alles in Streifen schneiden.

Die Zitrone heiR abwaschen und in Scheiben schneiden.

Den Spargel waschen und die Enden kiirzen.
2 . Die Stangen dritteln. Ca. 10 Minuten bissfest
kochen. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
klein schneiden.

Das GemUise und die Zitrone mit 2 EL Olivenol
3 . vermischt in eine Auflaufform geben.

Im vorgeheizten Ofen bei 170 °C Ober- und Unterhitze
(150 °C Umluft) 20 Minuten backen.

Ll Die Eier aufschlagen, auf das Gemiise gleiten
. lassen und weitere 6 Minuten backen.

5 Die Krauter fein hacken und mit dem Senf, dem
. Essigund ca. 6 EL Olivendl verriihren.

Mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die gebackenen Eier mit
dem Krauterdressing servieren.

ZUTATEN

100g Brokkoli 1 rote Zwiebel

2 Mohren 2 Knoblauchzehen
1 Zucchini 6 Eier

1 Fenchel 12 Topf Petersilie

300g Mini-Romarispen- 1Topf Basilikum

tomaten .
12 Topf Minze
1 rote Paprikaschote .
P 1EL Senf, mittelscharf
1 gelbe Paprikaschote

2-3EL Balsamico

1Bund Radieschen L,
Olivenol

1 BIO Zitrone
Salz und Pfeffer

200g grunerSpargel

NAHRWERTE
pro Portion

Brennwert: 1737 k) /
415 keal

M Kohlenhydrate 193¢ .
M protein 14,59

Fett 2979



STROMBOLI MIT sio
WEISSEM UND GRUNEM SPARGEL

© 0 O

45 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUBEREITUNG

Den weiRen Spargel schadlen, den griinen Spargel
. waschen. Bei beiden Sorten die holzigen Enden
abschneiden. Den weifen Spargel in Salzwasser ca.
7 Minuten kochen. Den griinen Spargel nach 4 Minuten
hinzuftigen und kurz mitkochen.

Die Lauchzwiebeln in kleine Ringe schneiden, den
2 . Knoblauch abziehen, klein hacken und zusammen
mit den Zwiebeln in einem Topf mit der Butter anschwit-
zen. Die Krauter und den Frischkase hinzufiigen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz aufkochen.

Den Pizzateig rechteckig ausrollen. Den Teig
3 . gedanklich in 3 Langsstreifen unterteilen.
Das mittlere Drittel mit der Frischkdsecreme einstreichen.
Links und rechts davon je ein Drittel frei lassen.
Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Nacheinander
den Schinken, den Mozzarella und die Spargelstangen
auf den Streifen mit Frischkdsecreme legen.

LI Den freigelassenen Teig an beiden Seiten in ca.
. 2cm breite Streifen einschneiden. Um den
Stromboli zu schlieRen, werden diese Teigstreifen nun
kreuz und quer im Wechsel in der Mitte Uibereinander-
gelegt. Die Enden gut verschlieRen.

S Den Stromboli mit dem verquirlten Eigelb ein-

. pinseln, den geriebenen Parmesan darliber geben
und im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Ober- und Unterhit-
ze (200 °C Umluft) ca. 15-20 Minuten goldbraun backen.

ZUTATEN
250g weiler Spargel 100g Frischkdse
250g grunerSpargel 1Rolle Fertig-Pizzateig
400
2 Lauchzwiebeln ( 9
100 Serrano Schinken
1 Knoblauchzehe 9
125g Mozzarella
1EL Butter

N . 40g Parmesan
3TL italienische Krauter

(TK) 1 Eigelb
Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion
Brennwert: 2177 k) /
520 kcal

I Kohlenhydrate 40,7g
M Protein 283g

Fett 25,64
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PARMESAN-SCHNITZEL MIT ALDI
BROKKOLI-MACADAMIA-STAMPF

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Schweineschnitzel diinn plattieren und von beiden Seiten 4 Schweineschnitzel (a ca. 125 g)
. mit Salz und Pfeffer wiirzen.
150g Mehl
2 Drei Teller bereitstellen. Das Mehl auf den ersten Teller geben, 2 Eier
. auf den zweiten Teller die verquirlten Eier und auf den

150 Paniermehl
dritten Teller das Paniermehl vermischt mit Parmesan. Die Schweine- 9

schnitzel zuerst in Mehl wenden, dann durch die Eiermasse ziehen 80g geriebener Parmesan
und anschlieRend in Paniermehl wenden. Beiseitestellen. .
500g Kartoffeln, mehlig kochend
Die Kartoffeln schalen und in kleine Stiicke schneiden. 1 Brokkoli
3 . Den Brokkoli putzen und in Réschen teilen. Den Strunk schédlen
und ebenfalls zerkleinern. Die Kartoffelstlicke in Salzwasser fur
10 Minuten garen. Nach 5 Minuten Garzeit den Brokkoli mit ins 20g  Butter
Salzwasser geben. Das Kochwasser abgieRen und die Kartoffeln
und den Brokkoli stampfen.

1 BIO Zitrone

60g Macadamia, gesalzen
125g Butterschmalz

Die BIO Zitrone heiR abwaschen und halbieren. Die eine
Ll B . . . .. Salz und Pfeffer
. Halfte auspressen und die Schale abreiben. Die andere Halfte

in Scheiben schneiden. Die Butter und den Zitronensaft zugeben

und nochmals stampfen. Die Macadamiantisse klein hacken und NAHRWERTE
zusammen mit dem Zitronenabrieb unter den Stampf heben. pro Portion
Den Brokkoli-Macadamia-Stampf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brennwert: 3681Kk] /

879 kcal
5 Das Butterschmalz in einer groRen Pfanne erhitzen und die

. vorbereiteten Schnitzel in reichlich Fett von beiden Seiten je I Kohlenhydrate 68,6 g

2-3 Minuten goldbraun braten. .

M Protein 469g

6 Die Schnitzel zusammen mit dem Brokkoli-Macadamia-Stampf Fett 43,79
. und den Zitronenspalten anrichten.




KALTE BUTTERMILCHSUPPE
MIT RADIESCHEN

© 0 O

4 Portionen

15 Minuten

ZUBEREITUNG

I Die Radieschen waschen und putzen. 2 bis 3 Stiick fiir die
. Garnitur beiseitelegen und in Scheiben schneiden. Die Gurke
waschen und wiirfeln.

2 . Die librigen Radieschen mit der Buttermilch plirieren.

Die Zitrone heiR abwaschen, auspressen und die Schale
3 . abreiben. Den Saft und den Abrieb mit der Créme fraiche,
dem Agavendicksaft, dem Senf und dem Olivendl zur Suppe geben
und gut mixen.

Ll Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den gehackten
. Krautern gut durchkuhlen lassen.

S Die Suppe einfiillen und mit den Radieschenscheiben und den
. Gurkenwiirfeln garnieren.

Leicht

/2

ALDI

siip

|

ZUTATEN
600 g Radieschen
509 Salatgurke
500 ml Buttermilch
12 BIO Zitrone
150g Creme fraiche
2TL Agavendicksaft
2TL Senf, mittelscharf
2TL Olivenal
1Handvoll Petersilie
1Handvoll Minze

Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion
Brennwert: 947k /

226 kcal
I Kohlenhydrate 12,4¢ .
M protein 719
Fett 15,89



