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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Pflanzendl / Sonnenblumendl / Rapsol / Weilweinessig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsiiB / Muskatnuss,
gemahlen / Zucker / 1 rote Chilischote / Gemusebruihe / Weizenmehl Type 550

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

(O spaghetti 400g
(O Paniermehl 1009
O Speisestdrke 309
O Walnusskerne 159
O weiRwein 50 ml
O Eier 2

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-
SORTIMENT

Brokkoli 5009
WeiRkohl 600g
Zwiebeln 2

Friihlingszwiebeln ~ 2Bund

Knoblauchzehen 2
Bio-Zitronen 1
griine Paprika 2
Champignons 5009

Roma-Rispentomaten 100 g

ONONONORONORORORONONONONC)

Mixsalat 200g
Granatapfel 2

Birnen 2
Petersilie 2-3Topfe

AUS DEM KUHLREGAL

Butter
Ziegenfrischkase
Frischkase, natur
Weichkase
Parmesan
Schlagsahne

Skandinavischer
Raucherlachs

O O0O0OOOO0OO0

Landhend|
(je ca.1,2kg)

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Pommes

(O Alaska-Seelachsfilets

309
200
100 g
100 g
40g
300 ml

1009

1kg

5009

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




CORDON BLEU VOM SEELACHS MIT

RAUCHERLACHS UND WEICHKASE GEFULLT

© 0 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

Die Seelachsfilets Uiber Nacht im Kiihlschrank auf-
I . tauen lassen, mit kaltem Wasser abwaschen und
trockentupfen. Dann vorsichtig klopfen, bis sie noch etwa
1cm dick sind.

Auf einer Seite des Filets eine Scheibe Raucherlachs
2 . und eine Scheibe von dem Weichkase auflegen. Die
andere Seite des Filets dartiber klappen und alles gut
andriicken. Von auBen mit Salz und Pfeffer wiirzen.

verruhrten Eiern und anschlieBend in Paniermehl
wenden, alles gut andrticken. In einer Pfanne mit
heilRem Rapsol bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun braten.

3 Die Cordon Bleus zunachst in Mehl, dann in

Die Friihlingszwiebeln waschen, in 3-4 cm lange
Ll . Stiicke schneiden und in etwas Butter andiinsten.
200 ml wasser und 200 ml Sahne zugeben und die
Frihlingszwiebeln garen. Die Tomaten zugeben und
zum Schluss mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

S Tipp: Dazu passen gekochte Salzkartoffeln.

25 Minuten
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ALDI

siin
Mittel
ZUTATEN
4 Alaska Seelachs-  2Bund  Friihlings-
a125g  filets (K) zwiebeln
100g Skandinavischer ~ 1EL Butter
Raucherlachs 200 ml  Schlagsahne
1009 Weichkase 100g Roma-
100g Weizenmehl Rispentomaten
Type 5350 Muskatnuss,
2 Eier gemahlen
100g Paniermehl Salz
8EL Rapsol Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 440 g)
Brennwert 3754Kk)/
902 kcal
Fett 6149
davon ges. Fettsauren 2119
M Kohlenhydrate 469 ¢
davon Zucker 1019
B EiweiR 3799
Salz 219
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BLATTSALAT MIT KARAMELLISIERTER BIRNE, ALDI
ZIEGENKASE UND GRANATAPFELKERNEN

© 0 O

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Salat waschen und trockenschleudern. Die
. Walnlsse hacken. Den Granatapfel halbieren und
aus einer Halfte die Kerne |6sen. Die Birne in Scheiben
schneiden. Die Walniisse und die Granatapfelkerne mit
dem Salat vermengen.

Fur das Dressing die andere Halfte vom Granatap-
2 . felauspressen und mit dem Essig, 1TL Zucker und
dem Olivendl zu einem Dressing aufschlagen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3 Die Birnenscheiben in eine Pfanne legen, mit 2 EL
. Zucker bestreuen und bei mittlerer Hitze karamelli-
sieren lassen.

Ll Das Dressing liber den Salat geben. Die karamel-
. lisierten Birnenscheiben darauf geben und den
Ziegenfrischkase auf dem Salat verteilen.

ZUTATEN
2009 Mixsalat 200g Ziegenfrischkise
40g Wwalnusskerne 4LEL WeiRweinessig
2 Granatapfel 6 EL Olivenadl
2 Birnen Salz
5EL Zucker Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 278 g)
Brennwert 2336 k] /
562 kcal

Fett 4229

davon ges. Fettsauren 13,49
M Kohlenhydrate 33,29

davon Zucker 328¢g
M EiweiR 10,49

Salz 0849
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WIESNHENDL MIT POMMES ALDI
UND KRAUTSALAT

© 0 O

4 Portionen 80 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Hahnchen von allen Seiten mit Salz und Pfeffer 2 Landhendl| 3EL WeiBweinessig
. einreiben und auf ein mit Backpapier ausgelegtes jeca. 1,2k .. .
pap geleg U 9 2 griine Paprika
Backblech setzen. 5EL Pflanzensl
5 — 1Topf  Petersilie
2 EL Ol und Paprikapulver verriihren. Die Hihnchen n Papri "apu ver
2 . o . . . edelsiR Salz
. mit dem Paprikadl bestreichen und im vorgeheiz-

ten Backofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze (Umluft 180 600 g WeiRkohl Pfeffer
°() ca. 60 Minuten braten. Zwischendurch mehrmals mit

dem Paprikadl bestreichen. 1 Zwiebel Zuicker
1kg Pommes (TK)
Den WeiRkohl putzen und in sehr feine Streifen
3 . schneiden. Die Zwiebel schalen und ebenfalls in
diinne Streifen schneiden. Den WeiRkohl und die Zwie- NAHRWERTE
beln in einer Schiissel mit %2 TL Salz und 2 TL Zucker pro Portion (ca. 790 g)
mischen und mit den Handen gut durchkneten. 20 Brennwert 7260 k] /
Minuten ziehen lassen. 1740 kcal
Den Essig mit dem {brigen Ol verriihren, mit Fett . 10269
Ll .. . . davon ges. Fettsauren 8,69
. Salzund Pfeffer wiirzen. Die Paprika waschen,
putzen und in feine Streifen schneiden. Die Petersilie fein M Kohlenhydrate Mmig
hacken. Die Paprika, die Petersilie und das Dressing mit davon Zucker 149
dem WeiRBkohl mischen und 30 Minuten ziehen lassen. -
. . M EiweiR 86949
Kurz vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer, Zucker und
etwas Essig abschmecken. Salz 6,89

5 Die Pommes nach Packungsanleitung zubereiten.
. Die Hdhnchen zusammen mit den Pommes und
dem Krautsalat servieren.




/2

SPAGHETTI MIT CHAMPIGNONS, WALNUSS- ALDI
PESTO & GEHOBELTEM GRANA PADANO

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Petersilie waschen, trockenschiitteln, die Bl&tt- 1 Topf glatte Petersilie 2 EL Butter
. chenabzupfen und grob hacken. Den Knoblauch . .
.. p .. g . R 2 Knoblauchzehen 50 ml WeiRwein
schalen und fein wiirfeln. Die WalnUisse in einer Pfanne
ohne Fett rosten, abkiihlen lassen und grob hacken. 759 Walnusskerne 50ml  Gemdisebriihe
100 ml Olivenadl 400g Spaghetti

Die Petersilie, 1Knoblauchzehe, 2/3 der WalnUsse
2 . und das Olivendl mit einem Stabmixer zu einem 12 Zitrone 409 Parmesan
Pesto verriihren. Mit Salz, Pfeffer und 3 TL Zitronensaft
abschmecken und die tibrigen Walnusskerne
unterheben. 5009 Champignons Pfeffer

1 rote Chilischote Salz

3 Die Champignons putzen und vierteln. Die Chili-

schote waschen und in feine Ringe schneiden. Den NAHRWERTE

restlichen Knoblauch hacken und mit der Chiliin der pro Portion (ca. 316 g)

Butter anschwitzen. Die Champignons zugeben und 2 Brennwert 2609k /
Minuten weiter braten. Mit dem WeiRwein abldschen. Die 627 keal
Briihe angieBen und alles 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Fett 4239
Salz und Pfeffer wiirzen. davon ges. Fettsauren 859
[ Kohlenhydrate 392¢g

Die Nudeln bissfest garen, abgieRen und dabei
L} davon Zucker 129

100 ml Kochwasser auffangen. Die Nudeln zuriick
in den Topf geben und mit dem Walnusspesto und etwas M EiweiR 16,8 g
Kochwasser vermengen. Die Champignons unterheben.
Salz 059
5 Die Spaghetti mit Champignons auf den Tellern
. anrichten und den Grana Padano mit dem
Kdsehobel dariiber hobeln.




BROKKOLI-CREMESUPPE

© 0 O

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Brokkoli putzen, abbrausen und in R6schen
l . schneiden. Die Stiele wiirfeln. Die Zwiebel abziehen
und fein hacken. Die Petersilie abbrausen, abtupfen und
fein hacken.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln

darin hell anschwitzen. Den Brokkoli und die Peter-

silie hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Die Gemusebriihe
angieRen, mit Salz, Pfeffer und mit etwas geriebener
Muskatnuss wiirzen und aufkochen lassen. Bei geschlos-
senem Deckel 15-20 Minuten kdcheln lassen.

3 Einige Brokkoli-Roschen zum Garnieren heraus-
. nehmen, kurz in Eiswasser legen, herausnehmen
und beiseitelegen.

Die Suppe vom Herd nehmen und piirieren. Die
Ll . Speisestdrke mit etwas Wasser verquirlen, in die
kochende Suppe riihren und nochmals aufkochen
lassen. Die Sahne und den Frischkase einrtihren.

S Die Brokkoli-Cremesuppe mit den Brokkoli-
. Rdschen anrichten. Nach Wunsch mit etwas Peter-
silienblattchen garnieren.

ZUTATEN
5009 Brokkoli Muskatnuss,
. gemahlen
1 Zwiebel
. 100ml  Schlagsahne
1Handvoll Petersilie
1009 Frischkdse Natur
2EL Sonnenblumendl
Salz
600 mi Briihe
L Pfeffer
2EL Speisestarke
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 211,3 g)
Brennwert 126,1k)/
271,8 keal

Fett 2149

davon ges. Fettsauren 10,79
M Kohlenhydrate 99¢g

davon Zucker 789
B EiweiR 779

Salz 59



