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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Rapsol 2 EL / Olivendl / Balsamicoessig / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Paprikapulver, edelsiB /

Hihnerbrthe / Vanillinzucker / Honig, fllissig

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL
O Eier
(O Karottensaft

(O walnusskerne

O Penne

O weiRwein

4

150 ml
309
300g

100 ml

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

SORTIMENT

O Kartoffeln,
festkochend

(O zwiebeln

(O Rote zwiebeln
frischer Ingwer
Knoblauchzehe
Rote Paprika
Zucchini
Brokkoli

Mdéhren

ONONONORONONG®)

Mini-Romarispen-
tomaten

O Romana-Salatherz

O Zitrone

(O Kirschen

800g

3
2

1Knolle

2004
500 g

5509

5009

Pfirsiche
Nektarine
Petersilie

Basilikum

OOO0OO0O0O

Getrocknete Krauter

AUS DEM KUHLREGAL

(O Argentinische
Rotgarnelen,
mariniert

(O Hahnchenbrustfilets

O Butter

O Schlagsahne
O Mozzarella

(O ziegenkiserolle

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Spinat

1Topf
1Topf

2EL

4 Stick
(1509)

4 Stck.
80g
350 ml
125¢

2004

500 g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




/2

MEDITERRANER PASTASALAT ALDI

© 0 O

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Zitrone waschen, entkernen und in ca.2 mm 1172 Zitrone 400g  Mini-Romarispen-
. dicke Scheiben schneiden. Die Zitronenscheiben auf . tomaten
in mit Backpapier belegtes Blech verteilen, 3 EL Oli 7E Olivendl
?ln mln ac ?apler elegtes Blech verteilen, ‘lven— 2EL Balsamico
ol dartiber traufeln lassen und salzen. Im vorgeheizten . TL Salz
oOfen bei 200 °C Ober- und Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 2TL ftissiger Honig
15 Minuten back 3009 Penne
Inuten backen. . 1259 Mozzarella
3 Nektarinen
Die Pasta in Salzwasser al dente kochen, absptilen -
2 .. 1Topf Basilikum
. und auskuhlen lassen.
3 Die %ltronensche|ben aus dem Ofen nehmen und NAHRWERTE
. abkdhlen lassen. pro Portion (ca. 397 g)
. . . . Brennwert 33159kl /
LI Die N.ektarlnen \fvasche.n, denKernlosen undin 790,4 keal
. Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, putzen
. . " N Fett 3189
und halbieren. Die Basilikumblatter zupfen, waschen .
L . davon ges. Fettsauren 749
und grob hacken. Alle Zutaten in einer groRen Schissel
mischen. M Kohlenhydrate 105,8 ¢
davon Zucker 54,39
Fuir das Dressing die halbe Zitrone auspressen und L
) . L M EiweiR 1699
. den Essig, 1EL Zitronensaft und 4 EL Olivendl mit
dem Honig verriihren. 2/3 vom Dressing unter den Salat Salz 389
rihren.
6 Den Salat auf den Tellern anrichten. Den Mozzarella
. inScheiben schneiden und dariiber geben. Das
restliche Dressing liber den mediterranen Salat traufeln.
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ARGENTINISCHE ROTGARNELEN MIT ALDI
KAROTTENPUREE UND INGWERSAUCE

© 0 O

4 Portionen 45 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG

Die Mohren schalen, grob wiirfeln und in einem Topf
. mit2EL Ol und dem Vanillinzucker bei geringer Hitze
diinsten. Mit dem Karottensaft abléschen und zugedeckt
etwa 20 Minuten weich dlinsten. Die Flissigkeit abgie-
RBen und noch heiR mit 50 g Butter piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln und in 2 EL
2 . Butter glasig diinsten. Mit dem WeiRwein ablo-
schen. Die Briihe hinzufiigen und alles zusammen mit
einer Prise Chilisalz auf etwa ein Drittel einkochen.

Den Ingwer fein reiben, mit der Sahne in die Sauce
3 . gebenund 5 Minuten kochen lassen. Die halbe Zit-
rone auspressen, die Ingwersauce fein purieren und mit
etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

beiden Seiten etwa 2-3 Minuten braten und nach
Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Ll Die Garnelen in den restlichen 4 EL Olivendl von

5 Die argentinischen Rotgarnelen auf dem Karotten-
. plree anrichten und mit der aufgeschdumten Ing-
wersauce und der Petersilie garniert servieren.

ZUTATEN

5009 Mohren

6 EL Olivenol

12TL Vanillinzucker

150 ml Karottensaft

709 Butter

1509 Argentinische
Rotgarnelen,
mariniert

2 Zwiebeln

100 mi WeiRwein

500 ml  Hiihnerbriihe
1Prise  Chilisalz

1Knolle Ingwer
(4 cm)

250 ml  Schlagsahne
12 Zitrone

Salz

Pfeffer

12Topf Petersilie

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 389 g)

Brennwert
Fett
davon ges. Fettsauren

[ Kohlenhydrate
davon Zucker

M riweil
[0 salz

2925,2k) /
706,4 kcal

5819
253¢g

2719
24,89

1219

5849



BUNTES OFENGEMUSE
MIT HAHNCHEN

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Zwiebeln schalen und grob zerkleinern. Die
. Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und in
grobe Wurfel schneiden.

2 Die Nektarinen waschen, entkernen und in Spalten
. schneiden. In 2 EL Ol kurz anschwitzen und zur
Seite stellen.

3 Das Hahnchenfleisch mit etwas Ol in der Pfanne
. kurzanbraten.

Ll Das Gemlise und das Fleisch in eine Auflaufform
. geben. Die Tomaten waschen und ebenso
hineingeben.

S Das Olivendl und die Gewtirze dazugeben, alle Zu-
. taten griindlich vermischen und das Ofengemiise
mit dem Hahnchen ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen
bei 230 °C Ober- und Unterhitze (210 °C Umluft) garen
lassen.
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ALDI

siip
ZUTATEN
2 rote Zwiebeln LEL Olivendl
4a175g Hahnchen- 2 Prisen Paprikapulver,
brustfilets edelsuR
2 rote Paprika 2EL getrocknete
. Krauter
2 Zucchini .
z.B. Rosmarin
200g Brokkoli
Salz
150 Mini-Roma-
9 . Pfeffer
rispentomaten
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 3875 g)
Brennwert 15975k] /
381,9 kcal
Fett 18,39
davon ges. Fettsauren 279
M Kohlenhydrate 1099
davon Zucker 1049
M EiweiR 40,69
Salz 419



STEINOBSTSALAT MIT PFIRSICH
UND ZIEGENKASE

© 0 O

4 Portionen 10 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Kirschen waschen, abtropfen lassen und ggf. die
. Stiele entfernen. Die Kirschen anschlieRend halbie-
ren und die Steine entfernen.

Z Die Pfirsiche waschen, halbieren, die Steine her-
. ausldsen und das Fruchtfleisch in diinne Spalten
schneiden.

3 Die Walntisse grob zerkleinern und ohne Zugabe
. von Ol in einer beschichteten Pfanne fiir 2-3 Minu-
ten unter regelmaRigem Wenden anrdsten.

Ll Den Balsamicoessig und das Ol in einer Schale
. verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

S Die Salatblatter waschen, trocken tupfen und auf
. Tellern oder Schiisseln locker anrichten. Die
Pfirsichspalten und Kirschen ebenfalls anrichten.

Den Ziegenkase grob zerbroseln und mit den
6 . gerosteten Walnlissen auf den Steinobstsalat ge-
ben. Das Dressing nach Bedarf liber den Steinobstsalat
traufeln oder dazu reichen.
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ALDI

siip

ZUTATEN
5009 Kirschen 1Prise  Salz
3 Pfirsiche Pfeffer
309 Walnusskerne 1 Romana-Salatherz
4LEL Balsamico 200g Ziegenkaserolle
6 EL Olivenadl
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 3378 g)
Brennwert 2208,1k) /
532 kcal

Fett 40,6 g

davon ges. Fettsauren 1329
[ Kohlenhydrate 299

davon Zucker 179
M EiweiR 10,3g

Salz 29
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BRATKARTOFFELN MIT SPINAT ALDI
UND SPIEGELEI

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln waschen und in einem abgedeckten
I . Topf mit wenig Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
Danach abschiitten, ausdampfen lassen, noch warm pel-
len und in Scheiben schneiden.

2 Den Knoblauch und die Zwiebel schalen und in fei-
. nhe Wirfel schneiden.

3 Die Kartoffeln in einer Pfanne mit 2 EL Rapsdl von
. beiden Seiten goldbraun anbraten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Butter in einem Topf leicht zum Schaumen brin-
Ll . genund die Zwiebel- und Knoblauchwtuirfel darin
andiinsten. Den Spinat zugeben und unter standigem
Ruhren zusammenfallen lassen. Mit der Sahne abldschen
und mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wiirzen.

5 Die Spiegeleier unter Zugabe von etwas Ol in einer
. Pfanne braten. Die Petersilie hacken und tiber die
Kartoffeln streuen. Die Bratkartoffeln mit Spinat und
Spiegeleiern anrichten.

ZUTATEN
800g Kartoffeln, 100ml  Schlagsahne
festkochend
4 Eier
1 Knoblauchzehe -
12Topf Petersilie
1 Zwiebel salz
2EL Rapsol
P Pfeffer
1EL Butter
Muskatnuss,
500¢g Spinat (TK) gemahlen
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 445,8 g)
Brennwert 2060,6 k] /
493,5 kcal

Fett 269

davon ges. Fettsauren 929
[ Kohlenhydrate 46,4 g

davon Zucker 6,49
B EiweiR 1419

Salz 429



