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WOCHENEINKAUFSLISTE it
DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATI6:
180 g Weizenmehl /160 g Butter /7 EL Essig / Olivendl / Pflanzendl
1EL Agavendicksaft /1TL Speisestarke / Zucker / Salz / Pfeffer
DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEL ALDI:
AUS DEM REGAL
O rote Zwiebeln 6 O Gorgonzola 200g
BIO Gemusepasta, . . N
O Soﬂe:Gr;nep (O Lauchzwiebeln 3 (O ziegenkéserolle 1509
Erbsen Penne 5009 O Knoblauchzehen 7
AUS DER TIEFKUHLTRUHE
O Toastbrot 3Scheiben O Ingwer (ca.30g) 1Stlck
O Eier 4 O Kartoffeln 600g O Garnelen 2259
(O Mandeln, gehobelt  60g (O weiBer Spargel 600g (O Krauter, Sorte:
Italienische Kraut 1EL
O Niisse O Kohlrabi 600 g alienische rauter
(z.B. Haselnusse, O rote Pabrika ) ..
Walniisse, Mandeln) 509 P ::::’g:ﬂ::;::"“ ICH
Champignons 200 :
O Walnusskerne 1209 O Pg g
(O Breite Bohnen/
P i(ei legt) 3
O eperon (eingelegt) Bobbybohnen 3009
(O Kokosnussmilch - .
O Basilikum 5 Stiele
(400 ml) 1Dose
Petersilie, glatt
O Klare Briihen im Glas, O elersilie, ga
Sorte: Gefliigel 800 ml (O frische Minze
O Muskatnuss
. " AUS DEM KUHLREGAL
(O Koriandergewiirz
(O Hahnchenbrustfilets 4
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-
SORTIMENT O Lachsfilet 300g
Kabeljaufilet 300
O Wassermelone 1 O rabeljaufile g
P i Itali 1
O BI0Zitronen 3 (O Prosciutto Italiano 00g
Milch 150
O Feldsalat 1509 O e g
Schlagsahne 200
(O Rucola 200g O g g
O Saure Sahne 20049
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ALDI

MELONENSALAT MIT
HAHNCHEN

© 0 O

30 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUBEREITUNG

I Die Melone entkernen und das Fruchtfleisch in
. mundgerechte Stlicke schneiden.

Den Essig, das 0l und den Agavendicksaft
2 . miteinander verquirlen. Die Knoblauchzehe
hineinpressen und mit Salz und Pfeffer sowie gehackten
Krautern verriihren.

3 Die Mandeln ohne Zugabe von Fett in einer
. Pfanne goldbraun anrdsten. Den Feldsalat und
das Basilikum waschen und trockenschleudern.

Die Hahnchenbrustfilets absplilen, trockentupfen
Ll . und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im Pflanzendl
bei starker Hitze von beiden Seiten scharf anbraten, bis
sie gebraunt sind. Die Hitze reduzieren, einen Deckel
auflegen und 6 Minuten garen. Nach der Halfte der Zeit
wenden. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Fleisch
weitere 5 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend auf-
schneiden.

S Den Feldsalat und die Basilikumblatter auf 4 Tellern
. verteilen und die Melonenstiicke darauf anrichten.
Die Hahnchenstreifen zusammen mit dem zerkriimelten

Gorgonzola darauflegen. Den Melonen-Salat mit Mandeln
garnieren und das Dressing dazu reichen.

ZUTATEN

V2 Wassermelone 5 Stiele Basilikum

3EL Essig 4 Hahnchenbrust-
filets

2EL Olivendl

. 2EL Pflanzendl
1EL Agavendicksaft

200 Gorgonzola
1 Knoblauchzehe 9 9

. Salz und Pfeffer
1EL Krauter (TK), Sorte:
Italienische Krauter
60g Mandeln, gehobelt

150g Feldsalat

NAHRWERTE

pro Portion

Brennwert: 2952k]/
705 kcal

¥ Kohlenhydrate 22,89
M Protein 6559

Fett 379



KOHLRABI-AUFLAUF UND
MELONEN-SMOOTHIE

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Kohlrabis und die Kartoffeln schalen und
I . indlinne Scheiben schneiden. In kochendes
Salzwasser geben und ca. 5 Minuten vorkochen.
AnschlieBend abgielen.

Den Knoblauch schalen und fein hacken.
2 . DieEier, die Sahne, die Milch und den Knoblauch
verquirlen und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Die Kohlrabi- und Kartoffelscheiben im Wechsel
3 . facherartig in eine groRe Auflaufform schichten.
Mit der Eier-Sahne-Mischung UbergieRen und im vor-
geheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze (180 °C
Umluft) ca. 15 Minuten backen.

Das Toastbrot im Mixer zu groben Broseln
Ll . verarbeiten. Die Niisse hacken. Die Butter in
einer Pfanne schmelzen, die Brosel und die Niisse
untermengen und salzen. Das Nusstopping liber den
Auflauf streuen und weitere 10 bis 15 Minuten backen.

'l" P P . Reichen Sie zum Auflauf einen erfrischen-

l * den Melonendrink! Daflir einfach das
Fruchtfleisch der Melone wiirfeln, entkernen und zusam-
men mit dem Saft einer halben Zitrone, dem Zucker und
ein paar Eiswirfeln purieren. Mit frischer Minze garniert
servieren.

/2

ALDI

siip
ZUTATEN
600g Kohlrabi 2TL Butter
600g Kartoffeln Muskatnuss
2 Knoblauchzehen Salz und Pfeffer
2 Eier ..
FUR DEN SMOOTHIE
200 ml Schlagsahne
. 2 Wassermelone
150 ml Milch
. ; Zitrone
3 Scheiben Toast 2
.. 2EL Zucker
509g Nlsse
Frische Minze
NAHRWERTE
pro Portion
Brennwert: 1709 k) /
408 kcal

¥ Kohlenhydrate 478g

B Protein

Fett

1089

1819
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GRUNE-ERBSEN-PENNE ALDI
MIT GEBACKENEN ZWIEBELN

© 0 O

4 Portionen 50 Minuten

ZUBEREITUNG

I Die Zwiebeln schalen und quer in drei dicke Scheiben schneiden.
. DenKnoblauch schalen und wiurfeln.

z Die Zwiebelscheiben auf einem mit Backpapier ausgelegten
. Blech verteilen, mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Zwiebeln im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und
3 . Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 20 bis 30 Minuten backen.
Nach der Halfte der Backzeit den Knoblauch und den zerbréselten
Ziegenkase auf den Zwiebeln verteilen und mitbacken.

In der Zwischenzeit die Paprika waschen, entkernen und
Ll . fein wiirfeln. Die Walnlisse in einer Pfanne ohne Zugabe von
Fett rosten, hacken und mit den Paprikawdirfeln, dem Essig und
2 EL Olivendl verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Griine-Erbsen-Penne nach Packungsanweisung kochen.
. DenRucola waschen. Die Pasta mit der Salsa und dem Rucola
vermischen und mit den gebackenen Zwiebeln servieren.

ZUTATEN
6 rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen

150g Ziegenkaserolle
2 rote Paprika
120g Walnusskerne
4LEL Essig

500g BIO Gemusepasta,
Sorte: Griine Erbsen Penne

125g Rucola
Olivendl

Salz und Pfeffer

NAHRWERTE
pro Portion

Brennwert: 3392k /
810 kcal

I kohlenhydrate 82,2g
M protein 34,69

Fett 3579
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SPARGELQUICHE MIT ALDI
RUCOLA UND SCHINKEN

© 0 O

4 Portionen  70-80 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Das Mehl, 120 g Butter, 1 EL Saure Sahne und 1/2 TL Salz zu einem 180g Weizenmehl
. Mirbeteig verkneten und diesen 30 Minuten kaltstellen.

1509 Buiter

Z Den Spargel schélen, die holzigen Enden kiirzen und in 6 cm 200g SaureSahne
. lange Stiicke schneiden. Die BIO Zitrone heif abspiilen, die

600 weiler Spargel
Schale abreiben. Den Saft auspressen. g9 parg

1 BIO Zitrone
3 150 ml Wasser mit der restlichen Butter und 1/2 TL Zitronenscha- 2 Eier
. le, Salz und etwas Zucker aufkochen. Den Spargel darin 6-8
Minuten bissfest garen, herausnehmen und abtropfen lassen. 1TL Speisestarke
Die Eier mit der Speisestdrke, der restlichen Sauren Sahne und 759 Rucola
Ll . Zitronenschale verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. 100g Prosciutto Italiano

. . . . Muskatnuss, gemahlen
5 Eine Tarteform (@ 26 cm) einfetten. Den Teig auf einer bemehl- 9

. ten Arbeitsflache diinn ausrollen und locker in die Form legen. Zucker
Die Rander hochziehen und andriicken. Den Boden mehrmals mit

. . Salz und Pfeffer
einer Gabel einstechen.
6 Den Spargel darauf verteilen und mit der Eiersahne NAHRWERTE
. UbergieRen. Die Quiche im vorgeheizten Ofen bei 180 °C pro Portion
Ober- und Unterhitze (Umluft nicht empfehlenswert) auf mittlerer Brennwert: 2220k) /
Schiene ca. 30-40 Minuten backen. 530 keal
7 Den Rucola waschen. Die Tarte aus dem Ofen nehmen, M Kohlenhydrate 353g
. Schinken und Rucola darauf verteilen und servieren. .
M protein 169

Fett 3459




ASIATISCHE FISCHSUPPE
MIT KOKOSMILCH

© 0 O

50 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUBEREITUNG

Die Garnelen Uber Nacht im Kuihlschrank auftauen
. lassen. Die Champignons putzen und vierteln.
Die Bohnen waschen, putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken.

Die BIO Zitrone heiR absplilen, die Schale abreiben
2 . undden Saft auspressen. Den Ingwer schalen und
fein hacken. Die Peperoni in feine Ringe schneiden.
Die Lauchzwiebeln waschen und sehr fein schneiden.

Die Kokosnussmilch zusammen mit der Briihe,
3 . dem Zitronenabrieb, 2 EL Zitronensaft, dem Ingwer,
dem Knoblauch und der Halfte der Peperoni aufkochen.
Die Champignons und die Bohnen zugeben und 10-15
Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Fischfilets kalt absptilen,
L| . trocken tupfen, die Haut gegebenenfalls entfernen
und in 2 x 2 cm groRe Wiirfel schneiden. Die Fischwiirfel
und die Garnelen in die Suppe geben und 5 Minuten
weiter kocheln lassen. Mit Salz, Zucker, Koriandergewdirz
und Zitronensaft abschmecken.

5 Die Fischsuppe mit den Lauchzwiebeln, der
. restlichen Peperoni und glatter Petersilie garniert
in Schalen anrichten.

ZUTATEN

2259g Garnelen (TK)

200g Champignons

300g Breite Bohnen/

Bobbybohnen
2 Knoblauchzehen
1 BIO Zitrone

1Stiick Ingwer (ca.30Qg)

/2

ALDI

siip

P

1Dose Kokosnussmilch
(400 ml)

800 ml Briihe

300g Lachsfilet

300g Kabeljaufilet
Zucker

Koriandergewtirz

3 Peperoni Petersilie, glatt
3 Lauchzwiebeln Salz
NAHRWERTE

pro Portion

Brennwert: 2115k) /

505 kcal

M Kohlenhydrate 17g

M Protein 4059

Fett 299



