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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Rapsol / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, stiR / Cayennepfeffer / Muskatnuss, gemahlen /
Koriander, gemahlen / Baharat / Senf, mittelscharf / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

(O Dpinkelmehl
O Couscous

(O Trockenhefe

(O Vegane
Burger-Brotchen

Gewlirzgurken

Peperoni aus
dem Glas

Ahornsirup
Agavendicksaft
Kokosol
Gemusebriihe

Kichererbsen aus
der Dose

Cashewkerne
Haferflocken
Kiirbiskerne
Cranberries

Mandeln

OO0OO0OO0OO0O0O0 OO0OO0OO0OO0O OO0

Apfelsaft

6009
2509
1Packchen

4

1v2EL
2TL

4-6 EL
800 ml

850 g

360 g
609
4LEL
50 g
1009

100 ml

SORTIMENT

(O Kartoffeln

(O Hokkaido-Kiirbis
Zwiebeln

rote Zwiebel
Knoblauchzehen
Zitronen
Mohren

rote Paprika

OOOOO0O0O

Avocado

O Tomate

O Salatgurke

(O salat (z.B. Mini
Romanasalat)

Rucola
Pfirsich
Nektarine
Apfel
Feigen
Petersilie

Minze

ONONONORORONO.

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

800g
7409
6

1

(O Roma-Rispentomaten 500 g

1

509

309
1

1

600 g
509
1Topf

1Topf

AUS DEM KUHLREGAL
(O Tofu, Natur 200 g
O Vvegane 4

Burger-Patties

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




VEGANER BURGER MIT
PFIRSICH-NEKTARINEN-SALSA
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4 Portionen

R,

%
3
i3
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ZUBEREITUNG

Die weiRe Zwiebel und den Knoblauch abziehen
. und hacken. Den Pfirsich und die Nektarine von der
Haut befreien, entkernen und ebenfalls in kleine Stiicke
schneiden. Den Knoblauch und die Zwiebel in dem 0l an-
schwitzen.

Den Pfirsich und die Nektarine hinzugeben und fiir
2 . 2 bis 3 Minuten erhitzen, bis die Stlicke weich sind.
Mit Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer abschmecken und
zur Seite stellen.

Die Tomate und den Salat waschen, die rote Zwie-
3 . belschdlen. Die Tomate und die Zwiebel in Ringe
schneiden und den Salat kleiner zupfen. Die Gurken in
diinne Scheiben schneiden.

Die veganen Patties in einer Pfanne von beiden
Ll . Seiten knusprig braten. Die Brotchen aufschnei-
den, die Schnittflachen der unteren Halften mit dem Senf
bestreichen und mit dem Salat belegen.

S Die gebratenen Patties, die Gurken- und die Toma-
. tenscheiben sowie die Zwiebelringe darauf vertei-
len und die Pfirsich-Nektarinen-Salsa darauf geben. Die
Burger zuklappen und genieRen!

30 Minuten
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ALDI

siin
Leicht
ZUTATEN
1 weiBe Zwiebel 509 Salat, z.B. Mini-
. Romanasalat
1 rote Zwiebel
o 1 kleine
1 Pfirsich Knoblauchzehe
1 Nektarine 4 Gewlirzgurken
1TL Olivenadl 4 vegane
2 Msp. Cayennepfeffer Burger-Patties
Salz 4 vegane
Burger-Brotchen
Pfeffer, schwarz 9
2EL Senf, mittelscharf
1 Tomate
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 302 g)
Brennwert 1331,7k) /
318,6 kcal

Fett 379

davon ges. Fettsauren Mg
M Kohlenhydrate 2539

davon Zucker 1269
M EiweiR 20g

Salz 289



KARTOFFELPUFFER MIT
APFELMUS
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4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Apfel waschen, schalen, entkernen und grob
. wirfeln. Mit dem Apfelsaft in einen weiten Topf ge-
ben und ca. 15 Minuten kdcheln. Die Zitrone auspressen.
Nach Geschmack die Apfel mit etwas Zitronensaft und
Zucker abschmecken. Zum Abkiihlen beiseite stellen.

2 Die Kartoffeln waschen, schalen, mit einer Kiichen-
. reibe fein reiben und mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen.

Die geriebenen Kartoffeln ausdriicken und die Star-
3 . ke-Flussigkeit auffangen, 5 Minuten stehen lassen
und dann vorsichtig die restliche Fliissigkeit abschitten.
Die aufgefangene Starke zuriick zu den Kartoffeln geben
und durchmischen. Dann 8 Puffer daraus formen.

Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen und die Puffer
Ll . darin vorsichtig auf beiden Seiten goldbraun aus-
backen. Wahrenddessen die Apfelmischung mit einem
Purierstab purieren.

5 Die Puffer auf Tellern mit dem Apfelmus anrichten
. undservieren.

6 Tipp: Mit fertigem Apfelmus verringert sich die
. Zubereitungszeit.
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ALDI

siip

ZUTATEN
600 g Apfel 2EL Rapsol
100 mi Apfelsaft 3EL Muskatnuss,
. gemahlen
1 Zitrone
Salz
Zucker
Pfeffer
800g Kartoffeln
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 398 g)
Brennwert 1414,3 k] /
335,4 kcal
Fett 58¢9
davon ges. Fettsauren 0,79
M Kohlenhydrate 62,29
davon Zucker 2589
M EiweiR 4749
Salz 059
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VEGANER COUSCOUS-SALAT MIT ALDI
CREMIGEM TOFUDRESSING
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4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Den Couscous in eine Schussel geben. 300 ml Wasser 2509 Couscous 1/2Topf Minze
. zum Kochen bringen und tiber den Couscous gie- -
. gent coUs 9 Salz 1/2Topf Petersilie
Ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 15 Minuten ab- (et
gedeckt ziehen lassen. Gelegentlich umriihren. Plefter 1 Zitrone
500 g Roma- N
. . . . . 8EL Olivenadl
2 Die Tomaten, die Paprika und die Gurke waschen, Rispentomaten
. putzen und wiirfeln. Die Feigen und die Cranber- . 1TL Gewlirz-
1 rote Paprika

ries hacken. Die Mandeln grob hacken und ohne Zugabe spezialitaten,
von Fett goldgelb rosten. Die Krauter waschen, hacken 12 Salatgurke Sorte: Baharat
und beiseitestellen. Die Zitrone auspressen.

509 Feigen 1172EL  Ahornsirup
3 Die Halfte des Zitronensafts mit dem Olivendl unter 509 Cranberries 200g Tofu, Natur
. den Couscous mischen. Mit Baharat, Salz und Pfef-
. 1009 Mandeln
fer und 1TL Ahornsirup abschmecken.
Den Tofu grob wiirfeln und zusammen mit 1 EL "
Ll Ahornsirup, dem restlichen Zitronensaft, Salz und NAHRWERTE
. 0 .S|up, emres |ce.| _(l)'e saft, Salzu pro Portion (ca. 597 g)
Pfeffer, sowie 150 ml Wasser cremig purieren.
Brennwert 2487Kk)/
kcal
Den Couscous, das Gemdise, die Krauter, die Cran- >96 kea
5 . . o . Fett 30,49
. berries, Feigen und Mandeln miteinander mischen .
. . . davon ges. Fettsauren 360
und mit dem Tofu-Dressing servieren.
M Kohlenhydrate 4979
davon Zucker 1799
M EiweiR 2239

Salz 049
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VEGANE KICHERERBSENSUPPE ALDI
MIT MOHREN
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4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Mohren waschen und in Scheiben schneiden. Die
l . Zwiebel und den Knoblauch schdlen und fein wiir-
feln. Die Kichererbsen abschiitten, abwaschen und 100 g
zur Seite stellen. Die Peperoni abtropfen lassen.

2 Nun alles in 30 ml Olivendl andtinsten, die Gemui-
. sebrlihe zugeben, mit Salz und Koriander wiirzen
und ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Nebenbei die Avocado langs aufschneiden, den
3 . Stein entfernen, schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Zitrone auspressen und den Saft liber die
Avocadowturfel geben. Nun die Suppe mit dem Purier-
stab fein purieren, mit Salz abschmecken und auf Tellern
anrichten.

Ll Die restlichen Kichererbsen, Avocadowiirfel, Peter-
. silie auf die Teller streuen und mit dem restlichen
Olivendl betraufeln.

5 Tipp: Dazu passt Fladenbrot.

ZUTATEN
300g Mohren 800 ml  Briihe im Glas,
. Sorte: Gemdiise
1 groRe Zwiebel
1TL emahlener
2 Knoblauchzehen g .
Koriander
850¢g Kichererbsen aus .
Zitrone
der Dose
. 2EL gehackte
1 Peperoni -
Petersilie
100 mil Olivendl
Salz
1 Avocado
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 408 g)
Brennwert 24L6L4K] /
593,4 kcal
Fett 3939
davon ges. Fettsauren 529
M Kohlenhydrate 92g
davon Zucker 2589
M EiweiR 1359
Salz 149
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KURBIS-PIZZA MIT ALDI
CASHEW-KASE
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4 Portionen 90 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Das Dinkelmehl mit einer groRen Prise Salz, 250 ml lauwarmem 600g Dinkelmehl
I . Wasser und der Trockenhefe zu einem gleichmaRigen Teig 2TL Salz
kneten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 45 bis 60 1Pck. Trockenhefe
Minuten gehen lassen. 7409 Hokkaido-Kiirbis
Den Hokkaido-Kiirbis waschen und wiirfeln. Die Kiirbiswiirfel 4-6 EL  Kokosol

2 . mit2 EL Kokosdl, Salz, dem Paprikapulver (stiR) und etwas 2TL Paprikapulver (siiR)
Pfeffer vermischen. Die Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und Pfeffer
mit etwas Kokosol und dem Agavendicksaft betraufeln. Die marinier- 300g Zwiebeln
ten Kiirbiswiirfel und Zwiebelringe auf ein mit Backpapier ausgeleg- 2TL Agavendicksaft
tes Backblech geben und im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Ober- und 2 Knoblauchzehen
Unterhitze (200 °C Umluft) 15 Minuten backen. 1 Zitrone
3 Den Knoblauch schdlen und die Zitrone auspressen. Die Halfte 360g Cashewkerne

. vomKdrbis und den Zwiebeln mit der geschalten Knoblauch- 2TL senf
zehe und dem Zitronensaft purieren. Das leere Blech im angeschalte- 60g Haferflocken
ten, heiBen Ofen lassen. LEL  Kiirbiskerne

Rucola

Ll Die Klirbiskerne nach Belieben wiirzen und in der Pfanne 309
Frische Krauter

. anrosten. Die Cashewkerne mit 600 ml Wasser und dem Senf
plrieren. Die Cashewsahne mit Salz und Pfeffer abschmecken,
die Haferflocken unterriihren und noch einmal kurz durchmixen.

5 Den Pizzateig teilen. Auf dem Backpapier zwei Pizzateige NAHRWERTE
. ausrollen und auf dem heiRen Backblech (evt. 2 Backbleche pro Portion/ /2 Pizza (ca. 469,6 )
verwenden) ohne Belag 5 Minuten vorbacken. Wahrenddessen die Brennwert 5564 k] /
Cashew-Kdsesauce unter standigem Riihren langsam erwarmen und 1324 keal
bei Bedarf mit ein wenig Wasser verdiinnen. Fett 468
Die vorgebackenen Pizzabdden mit dem Kurbisptiree bestrei- . ©9
6 . . . . . L davon ges. Fettsauren 9¢g
. chen, die restlichen gerosteten Zwiebelringe und Kiirbiswdirfel
darauf verteilen und den Cashew-Kase tiber den Belag geben. Die M Kohlenhydrate 173,29
Pizzen 10 Minuten im Ofen fertig backen. davon Zucker 18,6 9
Nach dem Backen die Pizzen mit den gerdsteten Kiirbiskernen, L
7 e M EiweiR 378¢g
. Salz und Pfeffer bestreuen und nach Bedarf mit frischem Ruco-

la und Krautern garniert heiR servieren. Salz 2,69



