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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Weizenmehl /50 g Paniermehl /1 EL Apfelessig /150 ml Balsamico / Olivendl / Sonnenblumendl /
Gemdsebriihe /1EL Citrovin, Limette /1TL Senf, mittelscharf / Ingwer, gemahlen / Paprikapulver, edelsiR /
Muskatnuss, gemahlen / Chili-Salz / Salz / Pfeffer

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

ONONONORONG.

Bandnudeln
Weizentortillas
Haselnusskerne
Puderzucker

Kokosnussmilch

Pesto alla Genovese

500 g
IA
359
LEL
400 ml

1Glas

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-
SORTIMENT

ONONONORONORORONONONORONGC)

Honigmelone
Apfel

BIO Zitronen
Kartoffeln
Mohren
Zwiebeln
Porree
Knoblauchzehen
Paprika, rot
Paprika, griin
Avocados
Sellerie

Petersilie

1kg
1,6 kg

2
3 Stangen

2 Topfe

O Pflticksalat

AUS DEM KUHLREGAL

Butter
Krauterbutter
Parmesan

Reibekase,
Emmentaler

Lammrlcken

Hahnchenbrustfilet

OO0 OO0OO0O0

Garnelen

125¢

509
1209

509

2004
800g
600g

12 Stlick

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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LAMMRUCKEN MIT GREMOLATA ALDI
UND BALSAMICO-MOHREN

©

4 Portionen

© O

60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln abziehen, fein wiirfelnund in20 g
I . Butter und 2 EL Olivendl bei mittlerer Hitze leicht
anbraten. Die Haselnusskerne und die Petersilie fein
hacken.

Die angebratenen Zwiebeln abkiihlen lassen
2 . und mit der restlichen Butter, dem Paniermehl,
den Haselnlissen und der Petersilie vermischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Lammriickenfilets mit 2 EL Olivendl in einer
3 . Pfannevon jeder Seite scharf anbraten.

Das Fleisch in eine ofenfeste Form legen, mit der
Gremolata bestreichen und im vorgeheizten Ofen bei
210 °C Ober- und Unterhitze (190 °C Umluft) auf der 2.

Schiene von unten ca. 10-12 Minuten goldbraun backen.

L} Die Mohren waschen und putzen und in einer

Pfanne mit der Briihe 7-8 Minuten kocheln lassen.

Die Krdauterbutter hineingeben, schmelzen lassen. Den
Puderzucker tiber die M6hren stauben, 8 EL Balsamico
hinzugeben und weitere 2 Minuten kdcheln lassen.

5 Die Pfanne wieder auf den Herd stellen, 2 EL

. Balsamico eingieRen und einkochen lassen.

Die Briihe zugieRen und aufkochen. Etwas Mehl mit
Wasser verquirlen und die Sauce damit binden.

Salzen und pfeffern. Das Fleisch kurz ruhen lassen und
mit den Balsamico-Mohren und der Sauce servieren.

ZUTATEN

2 Zwiebeln 400 ml Gemisebrihe
509 Butter 120g Krauterbutter
4LEL Olivenal 4LEL Puderzucker
35¢g Haselnusskerne 150 ml  Balsamico
4-6 Stiele Petersilie Mehl

509 Paniermehl Salz und Pfeffer

800g Lammriicken

5009 Mohren

NAHRWERTE

pro Portion (ca. 535 g)

Brennwert 3227 k] /

771 kcal

Fett 479
davon ges. Fettsauren 23,3¢g

[ Kohlenhydrate 40,4 g
davon Zucker 28,39

M EiweiR $2g
Salz 2,49
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VEGANE SALAT-BOWL ALDI
MIT KARTOFFELPUFFER

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schadlen, waschen, raspeln und mit Salz,
I . Pfeffer und etwas Muskat wiirzen.

2 EL Olivendl mit dem Apfelessig und dem Senf verriihren.
Z . 1ELWasser unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Ingwer
abschmecken. Die Petersilie waschen, trocknen, fein hacken und
unter das Dressing riihren.

Die Fliissigkeit aus den geraspelten Kartoffeln herausdriicken
3 . und mit den Handen zu kleinen Kartoffelpuffern formen.
Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelpuffer darin
bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten.

L} Den Apfel waschen, halbieren und das Kerngehduse
. entfernen. Den Apfel in Wiirfel schneiden. Den Salat waschen
und trocken tupfen.

5 Den Salat mit den Apfelwdirfeln in Salatschiisseln anrichten.
. Das Dressing daruiber traufeln und die Kartoffelpuffer
dazulegen.

Leicht

ZUTATEN

1kg Kartoffeln

4LEL BIO Olivenadl

1EL Apfelessig

1TL Senf, mittelscharf

2 Apfel

125g Pfliicksalat

12 Topf Petersilie
Ingwer, gemahlen
Muskatnuss, gemahlen

Salz und Pfeffer

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 302 g)
Brennwert 1264 K] /
302 kcal
Fett 10,89
davon ges. Fettsauren 149
M Kohlenhydrate 43,69
davon Zucker 259
M Eiweid 5749

Salz 139
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MELONENSUPPE MIT ALDI
GARNELEN-SPIESSEN

© 0 O

4 Portionen 45 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG etwas Petersilie garnieren. Die Garnelen-SpieRe dazu
. . . servieren.
1Knoblauchzehe abziehen und klein hacken. Die
. Zwiebel schalen, ebenfalls hacken und zusammen
mit dem Knoblauch in 1EL Olivendl anschwitzen. Die ZUTATEN
Mohren schalen, den Sellerie putzen und beides klein
schneiden. Das Gemiise in 11 Gemiisebriihe aufkochen 1 Zwiebel 172 BIO Zitrone
und bei mittlerer Hitze 10 Minuten kochen lassen.
3 Knoblauchzehen 12 Garnelen
. . . . L aus der Kiihlung
2 Die Honigmelone schdlen, entkernen, wiirfeln und 6 EL Olivenol
. zusammen mit der Kokosmilch zum Gemiise in den . 1 rote Paprika
. 600¢g Mohren
Topf geben und aufkochen lassen. 1Zitrone waschen, Chilisalz
auspressen und die Schale abreiben. Die Suppe plrieren 3 Stangen Sellerie
und mit Salz und 3 EL Zitronensaft abschmecken. . . Petersilie
11 Gemdsebrihe
. ) . . . . . Salz und Pfeffer
3 Die 12 Zitrone in Spalten schneiden. Die zwei rest- 1 Honigmelone
. lichen Knoblauchzehen abziehen und hacken. 5 EL .
L . . 400 ml Kokosnussmilch
Olivendl, 2 TL von der abgeriebenen Zitronenschale und
1-2 EL Zitronensaft dazugeben. Die Marinade mit Chilisalz
und Pfeffer abschmecken. Die Garnelen abspiilen und NAHRWERTE
trocken tupfen. Jeweils 3 Garnelen und 1Zitronenspalte pro Portion (ca. 527 g)
auf einen SpieR stecken und in der Marinade ca. 30 Minu- Brennwert 1390k} /
ten ziehen lassen. 332 keal
. . . . . Fett 174
Die GarnelenspieRe anschlieRend 2-3 Minuten in . g
L| . . . vipes davon ges. Fettsauren 10,3¢g
. einer heiRen Pfanne von allen Seiten kréaftig anbra-
ten. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die restliche Marina- B Kohlenhydrate 2599
de dazugeben und ein paar Minuten ruhen lassen. davon Zucker 21,3g
. . _— . EiweiR 15,7
S Die Paprika waschen, putzen und in Ringe schnei- u g
. den. Die Melonensuppe auf tiefen Tellern oder Salz 259
Schuisseln anrichten und mit den Paprikaringen und
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PASTA MIT MOHREN ALDI
UND PESTO

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Mohren schalen, waschen, abtropfen lassen und mit dem 500g Mohren
. Sparschaler in feine Streifen schneiden. Den Porree putzen und

. . . . 1 Porree
ebenfalls in feine Streifen schneiden.

500g Bandnudeln
Die Bandnudeln in gut gesalzenem Wasser nach Packungsan- -
3EL Olivenadl
. gabe al dente kochen.
1Glas Pesto alla Genovese
3 In der Zwischenzeit das Olivendl in einer Pfanne erhitzen

L . . . 50 Parmesan
und die Mohrenstreifen darin 3 Minuten braten. 9

Die Porreestreifen dazugeben und weitere 3 Minuten braten, Salz und Pfeffer
bis das Gemiise leichte Rostaromen bekommen hat. Mit Salz und
Pfeffer wurzen. .
NAHRWERTE
Ll Die Nudeln abgieRen und noch tropfnass mit in die Pfanne pro Portion (ca. 356 )
. geben. Das Pesto hinzufiigen und alles behutsam miteinander Brennwert 3199kl /
vermengen. 764 keal
Fett 2949
5 Den Parmesan frisch liber die Pasta hobeln und davon ges. Fettsauren 739
. sofort servieren.
M Kohlenhydrate 949 g
davon Zucker 12,49
M EiweiR 259

Salz 1,39
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HAHNCHEN-QUESADILLAS ALDI
MIT AVOCADOCREME

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten

ZUBEREITUNG

Die Hahnchenbrust abspilen, trocken tupfen und in kleine
. Stiicke schneiden. Das Ol mit dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer
mischen und mit dem Hahnchenfleisch vermengen. Die Hdhnchen-
brust in einer heilen Pfanne etwa 10 Minuten von allen Seiten
braten.

2 Die Paprika waschen, entkernen, in Wirfel schneiden und
. zum Fleisch in die Pfanne geben. Etwa 3 Minuten mitschmoren
lassen.

3 Die Avocados halbieren, den Kern herausnehmen und das
. Fruchtfleisch mit dem Limettensaft vermengen und salzen.

L} Die Tortillas zur Halfte mit etwas Kdse bestreuen und mit dem
. Hahnchen und den Paprikastticken beflillen. Nochmals etwas
Kase dariiber streuen und die Tortillas zusammenklappen.

5 Die Tortillas in der Pfanne oder auf einem Grill backen, bis
. der Kase geschmolzen ist. Die Tortillahalften noch mal durch-
schneiden und mit der Avocadocreme servieren.

Leicht

ZUTATEN

600g Hahnchenbrustfilet
3EL Sonnenblumendl

2TL Paprikapulver, edelst
1 grune Paprika

2 reife Avocados

1EL Citrovin, Limette

4 Tortillas

200g Reibekase, Emmentaler

Salz und Pfeffer

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 410 g)
Brennwert 3222Kk)/
770 kcal
Fett 4g
davon ges. Fettsauren 1419
M Kohlenhydrate 39449
davon Zucker 4g
M EiweiR 55,49

Salz 2,49




