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DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

1EL WeiRweinessig / fliissiger Honig / Olivendl / Sonnenblumendl / Gemusebriihe / 2 TL Senf, mittelscharf / Currypulver /
Zimt, gemahlen / Paprikapulver, edelstR u. scharf / Muskatnuss, gemahlen / Koriandergewdirz / Salz / Pfeffer

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

OO0OO0OO0OO0O0O0OO0OO0OOOOOOO

Eier

Quinoa

Gnocchi

Gehackte Tomaten
Mais
Kidneybohnen
weille Bohnen

Oliven

Eingelegte Peperoni

Pesto Rosso
Mayonnaise
Sandwichtoast
Holzspiele

Trinkschokolade

3

2009
1000 g
2 Dosen
2 Dosen
1Dose
1009
1009

2 Glaser
4TL
4TL

12 Scheiben
8

1EL

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-
SORTIMENT

(O Kleine festkochende

O
O
O
O

Kartoffeln
Fenchelknolle
Champignons
Tomaten

Datteltomaten

3009

100 g

400g

O

OO0OO0OO0OO0OO0OO0O0OO0OO0OOOOO

O
O
O
O

Mini-Romarispen-
tomaten

Zitrone
Zwiebeln

Rote Zwiebeln
Radieschen
Knoblauchzehen
Rote Paprika
Griine Paprika
Zucchini
Brokkoli

Griiner Salat
Friihlingszwiebeln
Gruiner Spargel
Petersilie

Basilikum

AUS DEM KUHLREGAL

Mozzarella
Putensteaks
Bacon

Lachsfilet

2009

112

3

1009

3-4 Blatter
2 Stangen
500 g

112 Topf

12 Topf

2509
20049
1009

250

AUS DER TIEFKUHLTRUHE

(O Erbsen

250 g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




MINESTRONE MIT
WEISSEN BOHNEN

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Zwiebel und die Knoblauchzehe abziehen
. und fein hacken. Die Zucchini waschen und in
kleine Wiirfel schneiden.

Z Den Knoblauch und die Zwiebeln in einem
. groRen Topf mit Olivendl anschwitzen.
Danach mit Balsamicoessig abloschen.

Die Gemuisebriihe hinzugeben und mit Muskat,
3 . Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlieRend die
Zucchinistlickchen in den Topf geben und die Minestrone
bei mittlerer Hitze ca. 7-10 Minuten kochen lassen.

L} In der Zwischenzeit die Tomaten wiirfeln, die
. Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden und das
Basilikum klein hacken.

5 Den Mais und die Bohnen abtropfen lassen und

. mitden Erbsen, den Tomaten, den Friihlings-
zwiebeln und dem Basilikum zur Suppe geben.

Alle Zutaten bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten garkochen.

Die Minestrone mit weilRen Bohnen warm
6 . servieren oder in ein Einweg- oder Schraubglas
geben und abktihlen lassen. Die Suppe am ndchsten
Tag kalt genieRen.

siin
ZUTATEN
2 Zwiebeln 6 Tomaten
2 Knoblauchzehen 2 Zucchini
2EL Olivendl 2 Prisen Muskatnuss,
. . gemahlen
1EL WeiRweinessig
. . 2009 Mais
800 ml Gemdsebrihe
» . 1009 weiRe Bohnen
2 Handvoll Basilikumblatter
o 100g Erbsen (TK)
2 Stangen Friihlings-
zwiebeln Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 419 g)
Brennwert 1104 k) /
264 kcal

Fett 93g

davon ges. Fettsauren 1,39
B Kohlenhydrate 3319

davon Zucker 189
M EiweiB 1019

Salz 29
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GNOCCHI-AUFLAUF ALDI
AUS 4 ZUTATEN

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten

ZUBEREITUNG

I . Die Gnocchi nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.

Z Die Tomaten waschen und vierteln. Die Mozzarella-Kugeln in
. Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen und grob hacken.

3 Die Gnocchi in eine Auflaufform geben, mit den Tomaten
. und der Halfte des Basilikums bedecken. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zum Schluss die Mozzarella-Scheiben dartiber verteilen.

Ll Den Gnocchi-Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 200° Ober- und
. Unterhitze (180° Umluft) 15-20 Minuten backen, bis der Kase
geschmolzenist.

5 Den Gnocchi-Auflauf mit dem restlichen Basilikum garniert
. servieren.

Leicht

ZUTATEN

2 Packchen Gnocchi (je 500 g)

400g Datteltomaten
2 Mozzarella (je 125 g)
1Topf Basilikum
Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 4275 g)
Brennwert 23839k]/
569,8 kcal
Fett 15,29
davon ges. Fettsauren 769
M Kohlenhydrate 83,79
davon Zucker 6,79
M EiweiR 2099

Salz 01g




SOMMERSALAT MIT
SPARGEL, EI UND LACHS

© 0 O

4 Portionen

25 Minuten

Leicht
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ZUBEREITUNG

' Die Eier 6 Minuten wachsweich kochen.
. Den Fenchel, die Champignons und die Radieschen
waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

Die Kartoffeln schalen, Iangs halbieren und in einer
2 . Schiissel mit Salz, Pfeffer und 3 EL Olivendl mischen.
Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen
und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
(180 °C Umluft) 17-20 Minuten backen. Nach 10 Minuten
Backzeit die Tomaten, den Fenchel und die Champignons
dazu geben. Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen und
mit den aufgetauten Erbsen in einem Topf mit ausreichend
Salzwasser ca. 5 Minuten kdcheln lassen.

Den Spargel waschen, die holzigen Enden entfernen
3 . und die Spargelstangen halbieren oder dritteln.
Ebenfalls in einem Topf mit Salzwasser ca. 10 Minuten ko-
cheln lassen. Fiir das Dressing die Zitrone auspressen und
mit 6 EL Olivendl, Senf und Honig in einer Schiissel cremig
ruhren. Die Petersilie waschen, hacken und dazu geben.

Die Lachsfilets mit kaltem Wasser abbrausen und
L} . trocken tupfen, mit etwas Ol bestreichen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im Backofen 5-7 Minuten grillen oder 4
Minuten in der Pfanne braten, sodass die Filets schon saftig
bleiben und noch einen glasigen Kern haben.

S Die Eier pellen und halbieren. Den lauwarmen Lachs
. mit einer Gabel vorsichtig in Stiicke teilen und mit
dem Gemiise auf einer groen Platte anrichten.

Den Sommersalat mit den Oliven garnieren und mit dem
Dressing servieren.

ZUTATEN
3 Eier 5009 gruiner Spargel
1 Fenchel 12 BIO Zitrone
100g  Champignons 2TL Senf,
) mittelscharf
1Bund Radieschen
) 1TL Honig, flissig
3009 kleine Kartoffeln,
festkochend 12Bund Petersilie
200g  Mini-Roma- 2 Lachsfilets
rispentomaten (@1259)
100g Brokkoli 100g Oliven
1509 Erbsen (TK) Olivenal
Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 533,4 )
Brennwert 23973k)/
573 kcal

Fett 3969

davon ges. Fettsauren 6,49
M Kohlenhydrate 23,49

davon Zucker 91g
M EiweiR 26549

Salz 159
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NEW YORK CLUB-SANDWICH MIT ALDI
PUTENBRUST UND KNUSPRIGEM BACON

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Den Salat und die Tomaten waschen. Die Tomaten 2 Tomaten 1009 Bacon
. inScheiben schneiden. .
200¢g Putensteaks 4TL Mayonnaise
Z Die Putensteaks unter flieRend kaltem Wasser 1TL Senf, mittelscharf &4TL Pesto Rosso
. absplilen und mit Kiichenpapier trockentupfen. .
P bap P 1271 Currypulver 8 HolzspieRe
3 Den Senf, das Curry- und Paprikapulver mit 127L Paprikapulver, einige  Blatter griiner
. Zitronensaft verriihren. Die Putensteaks mit scharf Salat
der Marinade bestreichen. 2EL Planzens| Saft einer Zitrone
Ll Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die 12 Scheiben Sandwichtoast Salz und Pfeffer
. Mmarinierten Putensteaks darin von jeder Seite
2-3 Minuten braten. Dabei mit Salz und Pfeffer wiirzen. .
NAHRWERTE

AnschlieBend in Scheiben schneiden. -
pro Portion (ca. 252,8 g)

S Den Bacon in der gleichen Pfanne knusprig braten. Brennwert 21461k} /
. Die Sandwichscheiben goldgelb toasten. 512,9 keal
Fett 2289
6 Jetzt vier Sandwiches zusammenbauen: Daflir die davon ges. Fettsauren 619
. unterste Scheibe mit der Mayonnaise bestreichen.
. ermay . [ Kohlenhydrate 474 g
Mit Salat und Putenbruststreifen belegen. Die nachste
davon Zucker 399

Sandwichscheibe auflegen, etwas andrticken und mit
Pesto bestreichen. Die Tomatenscheiben und den Bacon M EiweiR 269
darauf verteilen und mit der letzten Sandwichscheibe Salz 229
abschlieRen. Leicht andrticken. ’

Die Sandwiches diagonal halbieren und mit
7 . SpieRen fixieren.




VEGANES
CHILI CON QUINOA

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht
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ZUBEREITUNG

Die Quinoa in einem feinen Sieb mit warmem
I . Wasser abbrausen und abtropfen lassen. In einen
Topf mit 300 ml Salzwasser geben, kurz aufkochen
und bei geringer Hitze 20 Minuten quellen lassen.

Die Paprikaschoten waschen, entkernen und
2 . wirfeln. Die Peperoni abtropfen lassen und fein
hacken. Die Zucchini waschen und wiirfeln. Die Zwiebeln
schalen und grob hacken. Die Knoblauchzehen pellen
und fein hacken.

Die Zwiebelwdirfel in einer Pfanne mit heiRem
3 . Ol glasig diinsten. Die Halfte des Knoblauchs,
die Zucchini-, Paprika- und Peperonistlicke dazugeben
und kurz mitschmoren.

Die gehackten Tomaten mit in die Pfanne geben.
Ll . MitSalz, Pfeffer, Paprikapulver, Zimt, Koriander
und dem Kakao kraftig abschmecken. Etwa 20-25
Minuten kocheln lassen.

S Kurz vor Ende der Garzeit den Mais, die Kidney-
. bohnen, die Quinoa und den restlichen
Knoblauch hinzugeben.

6 Die Petersilie hacken, uber das vegane Chili mit
. Quinoastreuen und noch einmal abschmecken.

ZUTATEN
200g Quinoa 2TL Paprikapulver,
. edelstR oder
1 rote Paprika scharf
1 grune Paprika 1Prise  Zimt
2 Glaser e'nQE|egte 12TL Koriandergewtirz
Peperoni
o 1EL Trinkschokolade
1 Zucchini
1Dose  Mais
2 rote Zwiebeln
1Dose  Kidneybohnen
2 Knoblauchzehen
.. 1Topf  frische Petersilie
2EL Sonnenblumendol
Salz und Pfeffer
2Dosen gehackte Tomaten
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 545,5 g)
Brennwert 1952,2k)/
466,6 kcal
Fett 13,69
davon ges. Fettsauren 1,39
M Kohlenhydrate 66,29
davon Zucker 1749
B EiweilR 16,7 ¢
Salz 339



