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ALDI

WOCHENEINKAUFSLISTE sio

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumendl / Salz / Chilisalz / Pfeffer / Pfeffer, weil / Paprikapulver, rosenscharf / Zucker / Gemiisebriihe

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

(O Penne

Basmati Reis

O

Kokosnussmilch
Mais
Erdnusscreme
Limettensaft
Erdnilsse

O
O
O
O
O
O

Kurbiskerne

O

Senf, mittelscharf
O Tomatenmark
O E

O Brotchen (Vortag)

(gerdstet & gesalzen)

400g
1509
400 ml
1Dose
LEL
1EL

4LEL

80g
27L

1EL

1

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

SORTIMENT

(O Brokkoli

O «iirbis

O Zwiebeln

(O Rote zwiebel

(O Friihlingszwiebeln
(O Knoblauchzehen

(O Bio-zitronen

100 g
400g
7
1

4

O Ingwer
(O Mixsalat
(O Tomaten
O Salatgurke

O Petersilie

AUS DEM KUHLREGAL

O Feta

O Schlagsahne

(O schmand

O Joghurt, fettarm
(O Rindergulasch
O Rinderhackfleisch

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Blattspinat

O Erbsen

O Lachsfilet

40g

2004

3 Topfe

80g
150 ml
2004
2004
750 g

500 g

500 g
1009

1kg

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




GULASCH MIT KURBIS

© 0 O

4 Portionen 120 Minuten Leicht

/2

ALDI

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln schalen und wiirfeln. Den Knoblauch
I . schalen und fein hacken.

Das Rindergulasch im Ol portionsweise scharf
Z . anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen und die Zwiebeln und den Knoblauch
im Bratfett andlinsten.

Das Paprikapulver einstreuen, das Tomatenmark
3 . dazugeben und ca. 3 Minuten anschwitzen. Das
Fleisch hineingeben, die Briihe angiefen und zugedeckt
ca. 60 Minuten kdcheln lassen.

Den Krbis halbieren, die Kerne herausloffeln
L} . und das Fruchtfleisch in mundgerechte Wiirfel
schneiden. Zum Gulasch geben und weitere 30 Minuten
kdcheln lassen, bis das Fleisch und der Kiirbis gar sind.
Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Kiirbiskerne ohne Zugabe von Fett anrdsten
. und zum Servieren uber das Gulasch geben.

6 Tipp: Dazu passen Kartoffeln, Spatzle oder frisches
. Brot.

siin
ZUTATEN
3 Zwiebeln 400g Kiirbis
3 Knoblauchzehen 809 Kdrbiskerne
7509 Rindergulasch 1EL Sonnenblumendl
2TL Paprikapulver Zucker
(rosenscharf) salz
1EL Tomatenmark Pfeffer
750 ml Gemlsebrihe
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 498 g)
Brennwert 2802kJ /
672 kcal
Fett 3829
davon ges. Fettsauren 969
M Kohlenhydrate 28,59
davon Zucker 16,6 g
M EiweiR 49549
Salz 199



FRISCHE GEMUSESUPPE MIT REIS

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Brokkoli waschen und in kleine Roschen teilen.
. Die Tomaten waschen, halbieren, die Kerne heraus-
schaben und wiirfeln. Die Friihlingszwiebeln in feine
Scheiben schneiden und die gewaschene Petersilie
hacken.

2 Die Gemlisebriihe mit dem Reis zum Kochen
. bringen.

3 Nach ein paar Minuten die Erbsen und den Brokkoli
. dazu geben. Den Mais abtropfen und mit den
Tomatenstlicken in die Suppe geben.

LI Die Suppe ca. 25 Minuten garen. Gelegentlich um-
. riihren. Kurz vor Ende der Garzeit die Petersilie und
die Friihlingszwiebeln dazu geben.
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ALDI

siip

ZUTATEN
100 g Brokkoli 1,51 Gemlusebriihe
A Tomaten 1509 Basmati Reis
[A Frihlings- 1009 Erbsen (TK)
Zwiebeln 1Dose  Mais
1/2 Topf Petersilie
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 238 g)
Brennwert 102k) /
261 kcal

Fett 259

davon ges. Fettsauren 059
@ Kohlenhydrate 4559

davon Zucker 10,49
M EiweiR 8,8¢g

Salz 359



/2

GEGRILLTES LACHSFILET MIT ALDI
PETERSILIEN-ZITRONEN-PESTO

© 0 O

4 Portionen 15 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Petersilie waschen, trockenschiitteln und grob 2Topfe  Petersilie 1kg Lachsfilets (TK)
I . hacken. .
12 Zitrone Salz
Die Zitrone auspressen. Den Zitronensaft, 2 EL 4LEL Olivenadl Pfeffer, weil}
Z . Olivendl und die Petersilie zu einer diinnen Paste
mixen. Gegebenenfalls etwas Wasser hinzugeben und
mit Salz abschmecken. NAHRWERTE
pro Portion (ca. 286 g)
Die Lachsfilets mit 2 EL Olivendl bestreichen, mit Brennwert 2768 K| /
3 . etwas Salz und Pfeffer wiirzen und von jeder Seite 665 kcal

2-3 Minuten grillen oder in der Pfanne anbraten. Mit dem

. Fett 46,49

Pesto anrichten. -
davon ges. Fettsauren 88¢g
LI Tipp: Dazu einen leichten Salat oder Salzkartoffeln M Kohlenhydrate 339
. servieren. davon Zucker 03g
M EiweiB 58,29

Salz 059




/2

PENNE MIT SPINAT-ERDNUSS-SAUCE ALDI

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Den Blattspinat auftauen lassen. 5009 Blattspinat (TK) 200ml  Gemiisebriihe
: 1 groRe Zwiebel LEL Erdnusscreme
Z Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer schi- 2 Knoblauchzehen Chilisalz
. lenund fein wiirfeln. Die Penne nach Packungs- .
S .. 40g Ingwer 1EL Limettensaft
angabe in reichlich Salzwasser kochen, abschiitten und
zur Seite stellen. 400g Penne 4LEL Erdniisse
erostet &
N . . . 20 mi Sonnenblumendl @
3 Das Ol in einem Topf erhitzen und darin Zwiebel, gesalzen)
. Knoblauch und Ingwer diinsten. Den Spinat zuge- 400 ml Kokosnussmilch

ben und erhitzen. Die Kokosmilch und die Gemiisebriihe
zugeben und aufkochen. Die Erdnusscreme zugeben. Mit
Chilisalz und Limettensaft abschmecken. Die Penne unter NAHRWERTE

die Sauce mischen, alles erhitzen und anrichten. pro Portion (ca. 430 g)

Brennwert 3742 k) /
Ll Die Erdniisse hacken, die Penne damit bestreuen 895 keal
. und servieren. Fett 44649

davon ges. Fettsauren 2459

[ Kohlenhydrate 92,59
davon Zucker 1279
M EiweiR 24,39

Salz 079




RINDFLEISCHFRIKADELLEN MIT
FETA-FULLUNG UND SALAT

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Das Brotchen in kaltem Wasser einweichen und gut
. ausdriicken. Die gelben Zwiebeln schalen und fein
wiirfeln.

2 Das Rinderhackfleisch mit den Zwiebeln, dem
. Brotchen, dem Senf und dem Ei verkneten. Mit
Pfeffer und Salz wiirzen.

3 Aus der Hackfleischmischung 8 Frikadellen formen.

In die Mitte jeder Frikadelle circa 10 g Fetakdse
geben. Das 0Ol in einer Pfanne erhitzen und die Frikadel-
len von jeder Seite anbraten und circa 5 Minuten garen.

L} Fur das Dressing die Zitrone auspressen. Die
. Schlagsahne und den Zucker mit 2 EL Zitronensaft
mischen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

5 Fur den Dip, die Gurke langs halbieren, mit einem
. Loffel entkernen und reiben. Die rote Zwiebel
schdlen und in feine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein hacken.

6 Die geriebene Gurke auspressen und den Saft mit
. dergehackten Petersilie, dem Joghurt und dem
Schmand vermischen. Nach Geschmack wiirzen.

7 Den Dip mit den Frikadellen, dem Salat und dem
. Dressing auf Tellern anrichten und servieren.

/2

ALDI

siip

ZUTATEN
1 Brotchen vom 150 ml  Schlagsahne
Vortag
2EL Zucker
3 elbe Zwiebeln .
9 kleine Salatgurke
5009 Rinderhack- .
. 1 rote Zwiebel
fleisch
. Knoblauchzehen
2TL Senf, mittelscharf
. 12Topf Petersilie
1 Ei
200 fettarmer Joghurt
80g Feta 9 log
4LEL Sonnenblumendl 2009 Schmand
2009 Mixsalat Salz
12 Bio-Zitrone Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 522 g)
Brennwert 2884k /
694 kcal
Fett 4994
davon ges. Fettsauren 1399
B Kohlenhydrate 0.4g
davon Zucker 1399
M EiweiR 36549
Salz 139



