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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

1EL Weilweinessig / Olivendl / Gemusebruhe / Chili-Salz/ Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Zimt, gemahlen /
Paprika, edelsiiR / Baharat / Koriandergewtirz / fliissiger Honig / Zucker / Weizenmehl

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O O salatherzen 2 NOCH FOLGENDES:
uinoa 300
Q g O Petersilie 1Topf
O Gehackte Tomaten 2 Dosen
(O Tomatenmark 70 g AUS DEM KUHLREGAL
(O Lasagneplatten 10 O
Butter 150 g
Haferdrink 250 mi
O (O Kabeljaufilet 600g
WeilRwein 50 ml
O (O Rinderhackfleisch 8009
. hl hn 200 ml
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- O schlagsahne 00
SORTIMENT O Joghurt, natur 3009
O BIO Zitrone 3 (O Vegane Margarine  3EL
O Champignons 200g
AUS DER TIEFKUHLTRUHE
O Gurke 1
O nDatteltomaten 12 O Erbsen 4509
O méhre 1 O Krauter 3EL
Zwiebeln 5
O AUS DEM BACKWARENREGAL
O Rote Zwiebeln 2
Steinofenbaguette 1
O Radieschen 8 O g
Fladenbrot 1%
(O Knoblauchzehen 5 O :
O Paprika, rot 1
O Ppaprika 2
O Gruiner Spargel 1kg
O zucchini 6
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QUINOA-SCHICHTSALAT ALDI

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Quinoa in ein feines Sieb geben, kalt abspiilen, in 3009 Quinoa 2TL  Honig
. 60(? ml Salzyvasser aufkocht.en un.d bei mlttle.rer Hitze 7L Salz 2 salatherzen
ca. 15 Minuten kocheln lassen. Die Quinoa anschlieRend
beiseitestellen und abkiihlen lassen. 160 g Erbsen (TK) Pfeffer
. L . . 8 Radieschen

2 Die Erbsen in einem Topf mit Wasser 3 Minuten

. kocheln lassen, herausnehmen und eiskalt ab- 12 Datteltomaten
schrecken.

1 Gurke

3 Die Radieschen, die Tomaten und die Gurke wa- 100 ml Olivenol

. schen und putzen. Die Radieschen in Scheiben 40 ml WeiRweinessi
schneiden. Die Gurken wiirfeln und die Tomaten halbie- 9
ren.

NAHRWERTE

LI Den Quinoa-Schichtsalat anrichten. Daftir die To- pro Portion (ca. 446,5 g)

. maten, die Gurken, die Erbsen und die Radieschen Brennwert 2459,5 k] / 5878 kcal
in dieser Reihenfolge jeweils in die Glaser schichten.

Fett 28,49
L . . . . davon ges. Fettsauren 31

5 Das Olivendl, den WeiRweinessig und den Honig g g

. verrlihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und M Kohlenhydrate 64,79
das Dressing in die Glaser geben. davon Zucker 1399

- . . .. . EiweiR 14,2

6 Die Glaser mit der Quinoa auffiillen. Die Romana- = 9

. Salat-Herzen zupfen, waschen, trocken tupfen Salz 269
und als Topping auf den Quinoa-Schichtsalat in das Glas
geben.




KABELJAUFILET IN ZITRONENBUTTER

© 0 O

40 Minuten

4 Portionen

Leicht

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Knoblauch schédlen und fein wiirfeln. Die
I . Zitrone heiR absptilen und die Schale fein abreiben. Die Zitrone
auspressen. Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen
schneiden.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in 1 EL Butter glasig diinsten
2 . und mit dem WeilRwein abldschen. Die Briihe, den Zitronensaft
und die Zitronenschale hinzugeben, zur Halfte einkochen lassen und
anschliefend durch ein Sieb passieren. Mit 100 g Butter binden, mit
Salz und Pfeffer abschmecken und warmhalten.

Die Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen und in 4 gleich gro-
3 . ReStiicke schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in dem
Mehl wenden. Die Paprikastreifen und den Fisch mit 1 EL Butter in
die Pfanne geben und ca. 6 Minuten von beiden Seiten goldbraun
braten.

Ll Die Zitronenbutter-Sauce mit dem Purierstab aufschaumen.
. Den Fisch mit der Sauce und frischer Petersilie garniert
servieren. Dazu das Baguette reichen.

ZUTATEN

1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 BIO Zitrone

1 Rote Paprika
120g Butter
50ml  WeiBwein
100 ml Gemduisebriihe
600g Kabeljaufilet
2EL Weizenmehl

Salz

1 Steinofenbaguette

Schwarzer Pfeffer
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ALDI

siip

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 371,4 g)

Brennwert

Fett
davon ges. Fettsduren

M Kohlenhydrate
davon Zucker

M EiweiR

Salz

2719
1519

41,39
83g

3719

039

24359 k] /582,2 kcal
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GRUNE SPARGELSUPPE MIT ERBSEN ALDI

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Den Spargel 2 Zwiebeln Salz
. waschen, die holzigen Enden abschneiden und .
; . R . 1kg griiner Spargel Pfeffer
den Rest des Spargels im unteren Drittel schalen. Die
Spargelspitzen abschneiden, langs halbieren und bei- 11 Gemiuisebriihe
seitestellen. Den Ubrigen Spargel in ca. 1cm grofe Stlicke
. gen >parg g 200 ml Schlagsahne
schneiden.
200g Erbsen (TK)

2 2 EL Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen 1 Zitrone

. und die Zwiebeln darin glasig andiinsten. Die Spar-

gelstiickchen hinzugeben und 2 Minuten mitdiinsten las- 3EL Butter
sen. Die Gemuisebriihe und die Schlagsahne hinzufligen

2 Prisen Zucker
und alles aufkochen.

Die Suppe mit geschlossenem Deckel bei mittlerer NAHRWERTE
3 . Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen. Anschliefend pro Portion (ca. 478,1g)
die Erbsen hinzugeben und weitere 5 Minuten kochen Brennwert 1504,0 k] / 359,5 kcal
lassen.
Fett 2699

R davon ges. Fettsauren 1499
Ll Die griine Spargelsuppe vom Herd nehmen und

fein plrieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und 2-3 M Kohlenhydrate 1989
TL Zitronensaft einriihren. davon Zucker 16,6 g
M EiweiR N4g

S 1EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die Spar-
. gelspitzen darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten Salz 229
anbraten. Mit 2 Prisen Zucker, Salz, Pfeffer und 2 Spritzer
Zitronensaft wirzen.

6 Die gruine Spargelsuppe auf tiefen Tellern an-
. richten. Die Spargelspitzen dekorativ in die Suppe
legen. Die Suppe warm servieren.




ARABISCHE ZUCCHINI-
HACKFLEISCH-PFANNE

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Zucchini waschen. 3 Stlick in diinne Scheiben
I . schneiden und 2 Sttick grob raspeln. Die Zwiebeln
und den Knoblauch schalen. Die Zwiebeln grob und den
Knoblauch fein wiirfeln. Die Zitrone auspressen.

Die Zucchinischeiben in Olivendl knusprig anbra-
2 . ten.Herausnehmen und die Zwiebeln glasig an-
braten. Das Fleisch hinzufiigen und knusprig anbraten.
Die Gewdirze und den Knoblauch dazugeben und kurz
mitrosten.

Die geraspelten Zucchini hineingeben und flir 3 Mi-
3 . huten mitbraten. Die gebratenen Zucchinischeiben
in die Pfanne geben und alles gut mit dem Zitronensaft,
Chili-Salz und Pfeffer abschmecken.

Ll Die Petersilie waschen und hacken und vor dem
. Servieren untermischen. Zur Hackpfanne den
griechischen Joghurt und das Fladenbrot reichen.
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ALDI

siip
ZUTATEN
5 Zucchini 1 Prise Zimt
2TL  rote Zwiebeln 1 Zitrone
2-3 Knoblauchzehen 1 Topf Petersilie
800g Rinderhack- 300g Joghurt, natur
fleisch 12 Fladenbrot

2TL Baharat olivensl
1/2TL Koriandergewtirz Chili-salz
2TL Paprika edelstiR salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 565,2 g)
Brennwert 3271,5k]) / 781,9 kcal

Fett 50,09

davon ges. Fettsduren 1349
M Kohlenhydrate 30,3¢g

davon Zucker 10,3g
M EiweiB 4709

Salz 03g
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VEGANE LASAGNE ALDI
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4 Portionen 80 Minuten Leicht
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ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Paprika, Zucchini und Champignons waschen, put- 2 Paprika 3EL Krauter (TK)
. zenund in grobe Wiirfel schneiden. Mohre, Zwiebeln . . .
g . - . 1 kleine Zucchini 3EL Margarine
und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Das Gemdise in
Olivendl anbraten und das Tomatenmark unterriihren. 200g  Champignons 3EL  Weizenmehl
1 Moéhre 250 ml Haferdrink

2 Die gehackten Tomaten dazugeben und alles ca. 10
. Min. kocheln lassen, bis die Konsistenz nicht mehr 2 Zwiebeln 1Prise Muskatnuss
wassrig ist. Mit Salz, Pfeffer und den italienischen Krau-

2 Knoblauchzehen 10 Lasagneplatten
tern abschmecken.
70g Tomatenmark Olivenadl
3 Fur'dle.veg.ane Bechamelsauce die vegane Mar- 2Dosen Gehackte salz und Pfeffer
. garine in einem kleinen Topf schmelzen. Das Mehl
. .. . . Tomaten
einstreuen und unter Riihren anschwitzen, aber nicht
braunen. Nach und nach den Haferdrink angieRen und
zu einer sdmigen Sauce einkdcheln lassen. Wenn sich NAHRWERTE
Klimpchen bilden, die Sauce kurz piirieren. Mit Salz, pro Portion (ca. 423,2 g)
Pfeffer und Muskat abschmecken. Brennwert 1770.6 k) / 423.2 keal
. . . Fett 13,0
Eine Auflaufform mit Ol einfetten, einen Klecks . g
Ll . . . davon ges. Fettsauren 389
. Tomatensauce in der Form verteilen und anschlie-
Rend die Lasagneplatten, Tomatensauce und Bécha- M Kohlenhydrate 6139
melsauce abwechselnd einschichten. Mit einer diinnen davon Zucker 18,69
Schicht Gemiise und Béchamel enden und etwas Oliven- L
M EiweiR 1259

6l auftraufeln. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-
und Unterhitze (180 °C Umluft) auf mittlerer Schiene ca. Salz 039
45 Minuten backen.

S Tipp: Wer die Lasagneplatten gerne etwas weicher
. mag, kann sie vor dem Einschichten fiir 15 Minuten
in heillem Salzwasser vorweichen lassen.




