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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Rapsol 2 EL/ Olivendl / Sonnenblumendl / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Currypulver / Garam Masala Gewuirzmi-
schung / Rinderbriihe / Dinkelmehl / Zucker / Agavendicksaft

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL
O Eier
(O BasmatiReis

O Eierspétzle

O Kokosnussmilch
O Ajvar

(O sahne Meerrettich

(O soja-Drink

4
2509
300¢g
200 ml
3EL
1TL

50 ml

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

SORTIMENT
Drillinge
Kartoffeln

Zwiebeln

Knoblauchzehe

frischer Ingwer

Mohren
Knollensellerie
Lauch
Datteltomaten
Brokkoli

breite Bohnen

ONONONORONORONONONORONGC)

Zucchini

800¢g
500 g

4

1

1Stk.
150 g
1009
1Stange
400g

2 Kopfe
2009

5009

O Pfirsich

(O Nektarinen
(O schnittlauch
O Petersilie

O BIO Zitrone

AUS DEM KUHLREGAL

(O Filetsteaks vom Rind

(O schinkenwiirfel

O Butter

(O Frischkase Natur

O Schlagsahne

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

(O 1zanderfilets
O Erbsen
O il

(O schnittlauch

1Topf

2 Topfe

600 g
80g
1309
200 g

50 ml

4 Stek.

150 g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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OFENKARTOFFELSALAT MIT ALDI
PFIRSICHDRESSING

© 0 O

4 Portionen 55 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Kartoffeln waschen und in grobe Stiicke schnei- 800g Drillinge 1 Pfirsich
. den. Mit 5 EL Olivendl, etwas Salz und Pfeffer vermi- 9EL Olivens 3EL Aivar
schen. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unter- !
hitze (180 °C Umluft) 25 bis 35 Minuten knusprig backen. Salz 12 Zitrone
Pfeffer 1EL Agavendicksaft

2 Die Datteltomaten waschen, mit 1 EL Olivendl mi-
. schenund in eine Auflaufform geben. Fiir 15 bis 20 400g Datteltomaten 1Topf  Petersilie
Minuten mit in den Ofen geben.

2 Zwiebeln
3 Die Zwiebeln schdlen und in Ringe schneiden. Die
. Kartoffeln, die Tomaten und die Zwiebeln mischen. NAHRWERTE
pro Portion (ca. 501,3 g)
Ll F.ur das ?ressmg die Zitrone au“sr-)ressen,.delj F->f|r- Brennwert 22321k /
. sich schdlen, entkernen und ptirieren. Die purierte 533 5 keal
Pfirsichmasse mit dem Ajvar, dem 2 EL Zitronensaft, dem Fett 32’ 4
Agavendicksaft und 3 EL Olivendl verquirlen. . 9
davon ges. Fettsduren 429
S Das Dressing nun vorsichtig unter den Salat riihren M Kohlenhydrate 49,49
. und abkihlen lassen. Die Petersilie waschen, grob davon Zucker 14,49
hacken und untermischen. L
B EiweiR 719

Salz 059




BROKKOLI-QUICHE
MIT ERBSENCREME

© 0 O

4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Das Mehl und die Butter mit /2 TL Salz in eine Schis-
. sel geben und mit dem Knethaken oder den Handen
zu einer kriimeligen Masse verkneten. Das Eigelb und
ggf. etwas eiskaltes Wasser zugeben und mit den Han-
den kurz zu einem glatten Teig verkneten.

Den Teig zu einer Kugel formen, in Folie wickeln
2 . und etwa eine Stunde im Kiihlschrank ruhen
lassen. Den Brokkoli in kleine Roschen teilen und
zusammen mit den Erbsen in wenig Wasser etwa 4
Minuten lang diinsten.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 2
Ll . cmdick ausrollen. Die Quicheform mit Backpapier
auslegen und mit dem Teig auskleiden. Uberstehende
Rander abschneiden. Den Teig mit einer Gabel rundher-
um einstechen.

5 Die Eier mit dem Frischkase verquirlen, die Erbsen
. dazugeben und mit der Eiermasse purieren. Mit
Pfeffer wiirzen.

6 Die Halfte der Erbsen-Eiermasse auf den Teig
. gebenund die Halfte der Schinkenwdirfel darauf
verteilen.

Die Quiche gleichmaRig mit Brokkolirdschen
7 . belegen. Die restlichen Schinkenwiirfel und die
restliche Eiermasse obenauf geben und die Brokkoli-
Quiche ca. 20 - 25 Minuten bei 195 °C Ober- und Unterhit-
ze (175 °C Umluft) backen.

/2

ALDI

siip
ZUTATEN
2009 Dinkelmehl 1509 Erbsen (TK)
Type 1050 . .
2 Kopfe Brokkoli
100 g !<alte"Butter 3 Eier
in Stuicken
2009 Frischkdse Natur
Salz
) 200ml  Schinkenwdirfel
1 Eigelb
Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 401,8 g)
Brennwert 2805,9K]/
673 kcal
Fett 4079
davon ges. Fettsauren 2319
M Kohlenhydrate 4569
davon Zucker 10,6 g
B EiweiR 274g
Salz 519
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RINDER-CURRY MIT ALDI
NEKTARINEN UND REIS

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Das Fleisch abspiilen, trocken tupfen und in mund- 600g Filetsteaks 2EL Garam Masala
. gerechte Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schilen vom Rind Gewdurzmi-
und in grobe Wiirfel schneiden. Den Ingwer schalen und 2 Zwiebeln schung
fein reiben. . .
1Stck. frischer Ingwer 200 ml  Kokosnussmilch
2 Die Nektarinen waschen, entkernen und in Spalten 2 Nektarinen 200g breite Bohnen
. schneiden. In 2 EL Ol kurz anschwitzen und zur Sei- L
1EL Butter 2509 Basmati Reis
te stellen.
2EL Rapsol Salz
Das Fleisch und die Zwiebeln in die Pfanne geben
3 . 2EL Currypulver Pfeffer
. undknusprig anbraten.
200 ml Rinderbriihe Zucker

Das Currypulver, das Garam Masala und den Ingwer
Ll . einstreuen, kurz mitbraten und mit der Briihe und
der Kokosmilch abléschen. Aufkochen lassen und bei NAHRWERTE
mittlerer Hitze ca. 25 Minuten abgedeckt kdcheln lassen. pro Portion (ca. 4319)

Brennwert 2634K)/

5 In der Zwischenzeit die Bohnen putzen, halbieren 629 kcal
. und7-8 Minuten in kochendem Salzwasser garen. Fett 2919
Abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. davon ges. Fettsauren 16,19
o . M Kohlenhydrate 391g

Den Basmati-Reis nach Packungsanweisung garen.
6 davon Zucker 1779
M EiweiR 4954
7 Das Rinder-Curry mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker Salz 559
. abschmecken. Die Bohnen und die Nektarinen da- '

zugeben und mit dem Reis servieren.




ZUCCHINI-KARTOFFELPUFFER

MIT VEGANER AIOLI

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Zucchini waschen und grob raspeln, salzen,
. das Wasser herausdriicken und abgieRen.

2 Die Kartoffeln in Salzwasser 10 Min. kochen,
. abgieRen, etwas abkiihlen lassen und schalen.

3 Die gepellten Kartoffeln zu den Zucchini raspeln.
. Das Mehl und etwas Dill zuftigen. Die Petersilie fein
hacken, 1EL Beiseite legen und den Rest in die Zucchini-

Kartoffelmischung geben. Mit Pfeffer und Muskat wiirzen.

Ll Die Masse zu Puffern formen, flachdriicken und in
. einer gut beschichteten Pfanne mit heiBem Son-
nenblumendl scharf anbraten, bis sie leicht braunlich
sind.

S Fiir die Aioli den lauwarmen Sojadrink mit einer

. Knoblauchzehe in ein schmales Gefalk geben und
cremig purieren. Dabei 120 ml Sonnenblumendl langsam
hinzufligen und salzen. Die Zitrone auspressen und 1
Spritzer hinzufligen. Mit etwas Schnittlauch und Peter-
silie abschmecken.

6 Die Zucchini-Kartoffelpuffer mit der Aioli servieren.
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ALDI

siip
ZUTATEN
5009 Zuccini % TL Muskatnuss,
Salz gemahlen
5009 Kartoffeln 140 ml  Sonnenblumendl
4LEL Dinkelmehl 50ml  Soja-Drink
Type 630 1 Knoblauchzehe
Dill (TK) 12 Zitrone
1Handvoll Petersilie schnittlauch (TK)
Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 427 g)
Brennwert 2702k /
649 kcal
Fett £2g
davon ges. Fettsduren Lg
M Kohlenhydrate 55949
davon Zucker 499
M EiweiR 10,29
Salz 0g



KROSS GEBRATENER
ZANDER MIT GEMUSE

© 0 O

4 Portionen 50 Minuten

ZUBEREITUNG

I Die Mohren waschen und schalen. Den Sellerie scha-
. lenund den Lauch putzen. Das Gemdise in diinne
Streifen schneiden.

Alles in einem Topf mit etwas Butter andlinsten.
2 . Den Meerrettich und die Sahne zufligen und 2
Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und den kleingeschnittenen Schnittlauch hinzu-
flgen.

3 Die Spatzle nach Packungsanweisung zubereiten.
L| Die aufgetauten Zanderfilets kurz absptilen und
. trocken tupfen. Den Fisch salzen, pfeffern und in 2

EL Olivendl von jeder Seite 3 Minuten braten.

5 Den kross gebratenen Zander mit den Gemuse-
. streifen und den Eierspatzle servieren.

Leicht

/2

ALDI

siip

ZUTATEN
1509 Mohren Salz
100g Knollensellerie Pfeffer
1Stange Lauch 1Topf  Schnittlauch
2EL Butter 3009 Eierspatzle
1TL Sahne- A Zanderfilets
Meerrettich (tiefgekuhlt)
50 ml Schlagsahne 2EL Olivendl
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 338 g)
Brennwert 1508,8 kJ /
359,7 kcal
Fett 1279
davon ges. Fettsauren 589
M Kohlenhydrate 2499
davon Zucker 619
M EiweiR 3229
Salz 159



