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ALDI

WOCHENEINKAUFSLISTE sio

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Rapsol / Sonnenblumendl 2 EL / Olivendl / Balsamico Essig 2 EL / Tomatenmark 1EL / Salz / Pfeffer / Zucker / Paprikapulver,
edelsiiR / Paprikapulver, scharf / Knoblauch, granuliert / Gemuisebriihe / Weizenmehl / Puderzucker / Honig, fliissig

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

Eier

Cranberries

Kichererbsen

Spaghetti

Vollkornbrot

ONONONORONONONO.

Apfelsaft

Vanillinzucker

gehackte Tomaten

2

2 Pck.

280 g
1Dose
1Dose
5009

8 Scheiben

100 ml

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

SORTIMENT

Bio Zitronen
Pfirsiche

Nektarinen

Zwiebeln

Pfllicksalat

Salat

OO0OO0OO0OO0O0O0O0O0

Tomaten
O Mini-Gurken

O rote Paprika

rote Zwiebeln

Knoblauchzehe

500 g

1kg

O
O
O
O

O OO0OO0OO0O0

Sellerie
Avocados (reif)
Petersilie

Basilikum

AUS DEM KUHLREGAL

Seelachsfilet
Vollmilch
Butter
Joghurt, natur

Schwabische
Maultaschen

Hahnchenfligel
(ca.1-1,2 kg)

3Stangen
2
1Topf

1Topf

660 g
300 ml
1209

1009

3609

12

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




ALASKA-SEELACHS MIT
TOMATENNUDELN

© 0 O

4 Portionen

&

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und
I . beides in feine Stiicke hacken. Etwas Ol in einem
Topf erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch
darin glasig anschwitzen.

2 Das Tomatenmark unterriihren, mit Salz, Pfeffer
. und Paprikapulver wiirzen. Mit den gehackten
Tomaten und der Briihe abloschen.

3 Die Spaghetti in Salzwasser nach Packungsanlei-
. tungzubereiten.

Den Lachs unter flieRend kaltem Wasser abspli-
Ll . len, mit Kiichenpapier abtupfen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Eier leicht mit einer Gabel auf einem
flachen Teller verquirlen. Den Fisch in die Eiermasse
tunken und anschlieRend von beiden Seiten in dem
Mehlwenden.

5 1EL Ol in einer beschichteten Pfanne mittelstark
. erhitzen, den Fisch in die Pfanne geben und
beidseitig je 3 bis 4 Minuten goldgelb backen.

6 Die Spaghetti abgielen, in die Tomatensole
. gebenund verriihren.

7 Den Alaska-Seelachs mit den Tomatennudeln auf
. denTellern anrichten und mit den Basilikumblat-
tern bestreut servieren.

30 Minuten
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siip
Leicht
ZUTATEN
1 Zwiebeln 150 ml  Gemiisebriihe
1 Knoblauchzehe ~ 500g  Spaghetti
Rapsol 660 g Seelachsfilet
1EL Tomatenmark 2 Eier
Salz 6 EL Weizenmehl
Type 405
Pfeffer schwarz
) Basilikum
Paprikapulver,
edelsiiR
1Dose gehackte
Tomaten
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 421,3 g)
Brennwert 22455Kk] /
535,6 kcal
Fett 1559
davon ges. Fettsauren 149
M Kohlenhydrate 60,79
davon Zucker 4,89
M EiweiR 3619
Salz 5449
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NEKTARINEN-PFANNKUCHEN ALDI

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten

Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Nektarinen waschen, entsteinen und in Scheiben schneiden.

Z Das Mehl, den Zucker, den Vanillinzucker und das Salz mit der
. Milch zu einem Teig verquirlen.

3 Zwei ofenfeste Pfannen bereitstellen. Je 1EL Butter in einer
. Pfanne schmelzen. Den Teig und die Nektarinen auf die beiden
Pfannen verteilen.

Ll Die Pfannen in den vorgeheizten Ofen stellen und bei 240 °C
. Ober- und Unterhitze (220 °C Umluft) ca. 12 Minuten backen.

5 Nach der Halfte der Zeit die Pfannkuchen einmal wenden.

6 Die Nektarinen-Pfannkuchen anrichten und mit Puderzucker
. bestreut servieren. Eine Pfanne entspricht 2 Portionen.

ZUTATEN

1kg Nektarinen
300g Weizenmehl Type 405
1309 Zucker
2Pck. Vanillinzucker
Salz

300 ml Vollmilch 3,8 %

2EL Butter
Puderzucker
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 440 g)
Brennwert 2500.5k) /
590.5 kcal
Fett Lg
davon ges. Fettsauren 2g
M Kohlenhydrate 12229
davon Zucker 69,89
M EiweiR 1229

[ salz 01g




MAULTASCHENSALAT MIT
SELBSTGEMACHTEN ROSTZWIEBELN

© 0 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

und mit dem Mehl bestauben. Die Butter bei mitt-
lerer Hitze in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln
darin gut 8 Minuten lang braunen.

I Die Zwiebeln abziehen, in diinne Ringe schneiden

Danach aus der Pfanne nehmen und auf
2 . Kiichenkrepp entfetten lassen. Die Zwiebeln auf
ein mit Backpapier belegtes Blech verteilen und bei
120 °C Ober- und Unterhitze (100 °C Umluft) 60 Minuten
trocken backen.

Wenn die Rostzwiebeln im Ofen fertig getrocknet
3 . sind, die Maultaschen in etwas Briihe 8-10 Minuten
kocheln lassen, abgieRen, trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhit-

zen und die Maultaschenstreifen darin goldbraun braten.

Den Salat, die Tomaten, die Gurken und die Paprika
Ll . waschen. Die Paprika in kleine Wiirfel schneiden.
Die Gurken in Scheiben schneiden und die Tomaten ach-
teln. Die Zitrone auspressen.

S Den Joghurt, 1Spritzer Zitronensaft, den Essig und
. das Olivendl zu einem Dressing aufschlagen. Mit
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. Die Petersilie
waschen, trocken tupfen, fein hacken und dazugeben.

6 Den Salat mit dem Dressing libergieRen und gut

. vermengen. Die Maultaschen darauf anrichten.
Den Maultaschensalat zusammen mit den Rostzwiebeln
servieren.

70 Minuten

Leicht
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ALDI

siip

ZUTATEN
3 Zwiebel 2 Mini-Gurken
4LEL Weizenmehl 1 rote Paprika
Type 405 .
¥p 12 Zitrone
100g Butter
100g Joghurt pur
360g Schwabische __
2EL Italienischer
Maultaschen .
Essig
2EL Sonnenblumendl 2EL olivensl
11 Briihe im Glas, Salz
Sorte:
Gemiisebriihe Pfeffer
200g Pfllicksalat 1Prise Zucker
2 Tomaten 1/2 Topf Petersilie
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 375,3 g)
Brennwert 254617 k) /
6111 kcal
Fett 4239
davon ges. Fettsauren 1789
B Kohlenhydrate 1749
davon Zucker 13,89
B EiweiR 13,29
Salz 59
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VEGANES SANDWICH MIT AVOCADO, ALDI
KICHERERBSEN, CRANBERRIES

© 0 O

4 Portionen 10 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Kichererbsen splilen, abtropfen und mit einer Gabel 1Dose Kichererbsen
. zerdruicken. Die Avocado schdlen, entkernen und dazugeben. .
.. - . .. 1 reife Avocados
Nochmals alles zerdriicken, bis die Avocado glatt ist, aber noch einige
Stlicke enthalt. 1 Zitrone

- . . . 280g Cranberries
2 Die Zitrone auspressen. Den Zitronensaft und die Cranberries

zur Kichererbsen-Avocado-Creme hinzufligen und nach Bedarf Salz
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Pfeffer
3 Die Zwiebel abziehen und in diinne Scheiben schneiden. 8 Salatblatter (z.B. Romanasalat)
' 1 Rote Zwiebel
Ll Den Salat waschen und trocken tupfen. 8 Scheiben Vollkornbrot
S Das Brot leicht toasten und 4 Scheiben dick mit der Kichererb- NAHPRWFRTE 4275
. sen-Avocado-Creme bestreichen. Mit den Zwiebelscheiben und pro Portion (ca. 4275 g)
den Salatblittern belegen. Die iibrigen Brotscheiben oben auflegen. Brennwert 3156,9 k) /
Die veganen Sandwiches halbieren und servieren. 7534 keal
Fett 26,89
davon ges. Fettsauren 3,49
M Kohlenhydrate 10319
davon Zucker 52,49
M EiweiR 1B,4g

Salz 1,69




CHICKEN WINGS MIT
PFIRSICHGLASUR

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten

Leicht

ZUBEREITUNG

Die Pfirsiche entkernen und grob schneiden. Zusammen mit
I . dem Apfelsaft, dem Olivendl, dem Zitronenabrieb, dem Honig, /4
TL Salz, 12 TL Pfeffer, /2 TL Knoblauchgranulat und 1 TL Paprikagewtirz
purieren.

2 Die Hahnchenfliigel in eine Schiissel legen, die Marinade dari-
. bergeben und liber Nacht einziehen lassen.

3 Die Hahnchenfliigel aus der Marinade nehmen, gut abtropfen
. lassen und auf dem Grill ca. 40 Minuten bei niedriger Tempera-
tur in einer Tropfschale grillen.

Ll Die restliche Marinade zu einer dickfllissigen Glasur einkochen
. und die Wings damit einpinseln.

S AnschlieBend die Hahnchenfliigel noch einmal von jeder Seite
. 5Minuten direkt grillen und knusprig anbraten.
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ZUTATEN
500g Pfirsiche
100 ml Apfelsaft
50 ml Olivendl
12TL  Abrieb einer Zitrone
1EL Honig, flssig
1EL Salz
Pfeffer
Knoblauch, granuliert
Paprika, scharf
12 Hahnchenfliigel, ca. 1-1,2 kg
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 2619 g)
Brennwert 1663 k] /
3975 keal
Fett 2619
davon ges. Fettsauren 279
M Kohlenhydrate 20,6 ¢
davon Zucker 1999
B EiweiR 1719
Salz 139



