WOCHENEINKAUFSLISTE
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ALDI
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DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumendl / Salz / Pfeffer / Pfeffer, weiR / Paprikapulver, edelsiiR / Paprikapulver, scharf / Koriander,
gemahlen / Currypulver / Zimt, gemahlen / Muskatnuss, gemahlen / Gemusebriihe / Hiihnerbriihe / Honig, flissig

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

ONONONONONONONONC.

Eier

Weizenmehl
Berglinsen
Pinienkerne
Erdniisse, gerostet
Cashew-Kerne
Kichererbsen 1Dose
Wirzsauce

Fruchtessig

4
2509
250 g
509
50 g
509
530g
2EL

6 EL

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-
SORTIMENT

ONONONORONONONONONC)

SuRkartoffeln

Blumenkohl

Brokkoli
Zwiebel

Rote Zwiebeln

Knoblauchzehen
Salatgurke

Salat, z.B. Rucola
Datteltomaten

Bio-Zitrone

7509

800 g

1009

2004

OOO0OO0O0O

ONONONORORONO.

Ingwer
Frische Feigen
Nektarinen
Petersilie

Pfefferminze

AUS DEM KUHLREGAL

Hahnchenbrustfilet
Ziegenkaserolle
Frischkase

Butter

Saure Sahne
Schlagsahne

Feta

109

1Topf

1Topf

600 g
200g
125¢g
1759
100 ml
200 ml

1009

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




NEKTARINEN-LINSENSALAT

© 0 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

I Die Linsen nach Packungsanweisung leicht bissfest
. kochen, abgieRen und abkiihlen lassen.

Die Nektarine waschen, entkernen und klein wiir-
Z . feln. Die Gurke waschen, ggf. schdlen und klein-
schneiden. Die Zwiebel schdlen und hacken. Die Minze
waschen und klein hacken.

3 Die Zitrone auspressen. Den Saft mit dem Olivendl
. verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Linsen mit den Nektarinen, dem Gemdiise und
Ll . dem Dressing verriihren und ein paar Minuten
durchziehen lassen. Den Nektarinen-Linsensalat vor dem
Servieren mit zerkriimeltem Feta und der gehackten Min-
ze bestreuen.
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siin
30 Minuten Leicht
ZUTATEN
2509 Berglinsen 2EL Olivenadl
2 Nektarinen Salz
2 Salatgurke Pfeffer
1 rote Zwiebel 2 Hinde Salat
. . (z.B. Rucola)
1Zweig Minze
) 100g Feta
1 Zitrone
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 255 g)
Brennwert 928,1k]/
2224 kcal

Fett 129

davon ges. Fettsduren 6,59
M Kohlenhydrate 16,7 ¢

davon Zucker 899
B EiweiR 979

Salz 129



BLUMENKOHLCREMESUPPE

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Vom Blumenkohl die Blatter entfernen und den
l . Strunk abschneiden. Den Blumenkohl in Roschen
schneiden, absplilen und abtropfen lassen. Die Zwiebeln
abziehen und fein wiirfeln.

Die Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel-
2 . wirfelchen darin anschwitzen. Den Blumenkohl
dazugeben und kurz mitschwitzen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Briihe und 100 ml Sahne aufgieRen, aufko-
chen und bei mittlerer Hitze mit leicht gedffnetem Deckel
ca. 15 Minuten kocheln lassen.

3 In der Zwischenzeit die restliche Sahne aufschlagen
. und kaltstellen.

LI Ist der Blumenkohl schon weich, alles mit einem
. Piirierstab gut durchpdirieren, bis die Suppe eine
glatte Konsistenz hat.

5 Die Blumenkohlcremesuppe noch einmal mit Salz,
. Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und auf den
Tellern anrichten. Mit einem Klecks Sahne und mit schar-
fem Paprikapulver bestaubt servieren.

/2

ALDI

siip

ZUTATEN
7509 Blumenkohl 1l Gemdsebrihe
1 Zwiebel 200 ml  Schlagsahne
509g Butter Muskatnuss,
gemahlen
Salz
) Paprikapulver,
Pfeffer, weil} scharf
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 285,8 g)
Brennwert 1458,7k) /
352,7 kcal
Fett 29649
davon ges. Fettsauren 189
M Kohlenhydrate Mg
davon Zucker 919
B EiweiR 729
Salz 369
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FEIGENTARTE MIT ZIEGENKASE ALDI

© 0 O

4 Portionen 1Stunde Leicht
45 Minuten

ZUBEREITUNG

Das Mehl, die Butter, 50 ml Wasser, das Eigelb mit Salz
l . mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. In
Frischhaltefolie einschlagen und flir mindestens 1 Stunde
kihl stellen.

Die Zitrone heiR abwaschen und die Schale ab-
2 . reiben.1TL Abrieb mit dem Frischkase, der Sahne,
den Eiern, dem Zimt, dem Paprikagewtirz und Salz ver-
mischen.

3 Den gekihlten Teig diinn ausrollen, in eine gefet-
. tete Tarteform legen und die Rander hochziehen.
Den Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen.

Den Ziegenkase und die Feigen in diinne Scheiben
L| . schneiden und in der Form verteilen. Die Frisch-
kdse-Eier-Masse dariibergieRen. Auf jede Feige einen
kleinen Klecks Honig geben.

5 Die Feigen-Tarte mit Ziegenkase im vorgeheizten

. Ofenbei 220 °C Ober- und Unterhitze (200 °C Um-
luft) 25-30 Minuten backen. In den letzten 10 Minuten der
Backzeit die Pinienkerne aufstreuen und mitbacken.

ZUTATEN
2509 Weizenmehl 3 Eier
Type 550 .
12 TL Zimt, gemahlen

125 weiche Butter .

9 12TL Paprikapulver,
1 Eigelb edelsuR
12TL Salz 200g Ziegenkaserolle
1 Bio-Zitrone 3 frische Feigen
1259 Frischkase 4LTL Honig, fllissig
100 ml saure Sahne 50g Pinienkerne
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 139,3 g)
Brennwert 1958,6 k] /

470,8 kcal

Fett 3319

davon ges. Fettsauren 18,39
M Kohlenhydrate 2979

davon Zucker 729
M EiweiR 1269

Salz 08g
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ALDI

GEBACKENE SUSSKARTOFFELN
MIT KICHERERBSEN
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4 Portionen

ZUBEREITUNG

Die SuiRkartoffeln griindlich waschen und langs
I . halbieren, mit1EL Olivendl bestreichen und mit der
Schnittflache auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen.

Die Kichererbsen abschutten, kalt absptilen, 470
2 . gdavon mit 3 EL Olivendl und den Gewtirzen mi-
schen. Ebenfalls auf das Backblech geben. Im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze (180 °C Umluft)
ca. 30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Zitrone auspressen. 60 g
3 . Kichererbsen, die Halfte des Zitronensafts und die
Knoblauchzehen fein pirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Ll Die Datteltomaten vierteln und mit der gehackten
. Petersilie, dem restlichen Zitronensaft und 1 EL
Olivenol vermischen. Nun mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

S Die StiRkartoffeln mit einer Gabel etwas zerpflu-

. cken, darauf die gerdsteten Kichererbsen geben
und mit der Sauce Uberziehen. Die gebackenen StiRkar-
toffeln zusammen mit den Datteltomaten anrichten.

6 Tipp: Als Sauce kann auch ein fertiger Hummus
. verwendet werden.

50 Minuten Leicht

ZUTATEN
4 StiBkartoffeln, 12TL Paprikapulver,
mittelgroR scharf
1Dose Kichererbsen 3 Knoblauchzehen
530
( 9 Salz
5EL Olivendl
Pfeffer
12TL Koriander
2009 Datteltomaten
12TL Zimt -
1EL Petersilie, gehackt
1 Zitrone
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 408 g)
Brennwert 2233,8 k] /
533,4 kcal

Fett 2129

davon ges. Fettsauren 279
M Kohlenhydrate 68,69

davon Zucker 1,89
M EiweiB 10,79

Salz 219



MARINIERTER BROKKOLI MIT

HAHNCHENSTREIFEN UND NUSSEN
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4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

2 EL Wiirzsauce mit 2 TL Honig, 1 TL Curry und 1 EL
. Sonnenblumendl verriihren. Das Hahnchenbrustfilet
kalt absptilen, trockentupfen und in Streifen schneiden.
Die Marinade Uber die Hdhnchenstreifen geben und 30
Minuten ziehen lassen.

Den Brokkoli putzen, waschen und in gleich groRe
2 . Roschen teilen. Die Brokkolirdschen in kochendem
Salzwasser ca. 4-6 Minuten blanchieren, abgieRen und
mit kaltem Wasser abschrecken.

3 Die Zwiebel schalen und in diinne Streifen
. schneiden. Den Ingwer schalen und fein reiben.

L} Die Zwiebelscheiben und den geriebenen Ingwer
. in2EL Ol glasig diinsten. Die Sauce, den Honig
und 100 ml Briihe zugeben, einmal aufkochen und mit
Salz und Currypulver wiirzen. Den Sud noch heiB tber
den Brokkoli gieRen und zugedeckt 30 Minuten ziehen
lassen.

S Die Cashew-Kerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.
. Dasrestliche 0l in einer Pfanne erhitzen und die
Hahnchenstreifen darin rundherum scharf

anbraten.

Den Brokkoli etwas abtropfen lassen und auf die
6 . Teller verteilen. Die Hahnchenstreifen darauf an-
richten und die Niisse dartiber streuen. Nach Geschmack
mit dem restlichen Sud betraufeln.
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ZUTATEN
2EL Wirzsauce 109 Ingwer
3TL Honig, fliissig 509 Erdnisse, gerostet
2TL Currypulver 509 Cashew-Kerne
LEL Sonnenblumensl 6 EL Fruchtessig, z.B.
. Sorte: Aprikose
600 g Hahnchen-
brustfilets 100 ml  Huhnerbriihe
) gemahlen
800g Brokkoli
. Salz
1 rote Zwiebel
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 445,3 g)
Brennwert 2156,8 k) /
516,1 kcal

Fett 25949

davon ges. Fettsauren Lg
B Kohlenhydrate 20,7 g

davon Zucker 14,6 g
M EiweiB 4569

Salz 589



