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FRISCH DURCH DIE WOCHE MIT DER
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DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Salz / Pfeffer / Currypulver / Zucker / Gemisebriihe / Risottoreis 300 g / Bulgur 200 g

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

O Spaghetti
O Reis

O Paniermehl
(O walnusskerne
(O Erdniisse

O Erdnusscreme
O weiBwein

O E

400g
3009
20g
109
309
509

100 ml

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

SORTIMENT

O zwiebeln
(O Knoblauchzehe
(O weiRkohl

(O Paprika

O zitrone

O Sellerieknolle
O Zucchini

(O Rote Bete
(O Blattgemiise
QO saure Apfel
(O Basilikum

AUS DEM KUHLREGAL

O Milch

O Schlagsahne

O Saure Sahne

QO Joghurt, fettarm mild
QO Butter

O Feta

O Parmesan, gerieben

O Rauchertofu

100 ml
400 g
150 g
750 g
159

1009
2009

1259

(O Hackfleisch, gemischt 300 g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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GRUNE CARBONARA SPAGHETTI

© 06 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Zwiebel und den Rauchertofu wiirfeln. Etwas 1 Zwiebeln 100ml  Milch
. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel- ..
. . 125¢g Rauchertofu 2009 Schlagsahne
stlickchen und den Tofu darin braun anbraten.
Olivendl 12Topf Basilikum
Das griine Blattgemdiise mit der Milch, der Sahne, . .
2 g . g 150g griines Blattge- 509 geriebener
. den Basilikumblattern und dem Parmesan sehr . .
muse, z.B. Spinat, Parmesan

fein plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Romanasalat,

) - 400g Spaghetti
junge Blatter von

Die Nudeln in Salzwasser kochen und abgielen.
3 g Radieschen, Salz
EOh'iLat:"' Pfeffer
rokkoli
LI Zu den noch abtropfnassen Nudeln die Griine )
. Carbonara und die angebratenen Zwiebeln mit
dem Rauchertofu zugeben und unterheben. NAHRWERTE
Abschmecken und fertig! pro Portion (ca. 291g)
Brennwert 2323k /
557 kcal
Fett 3399
davon ges. Fettsduren 1779
¥ Kohlenhydrate L4g
davon Zucker 469
M EiweiB 193¢
Salz 0,39

Rezept: © Ackerdemia e. V., Wanda Born
Illustration: © Ackerdemia e.V., Karin Lubenau
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KOHL-ERDNUSSTOPF

© 06 O

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Den WeiRkohl in Streifen schneiden. Die Paprika
. wirfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe fein
hacken.

2 Das Ol erhitzen und die Zwiebel und den Knob-
. lauch darin anbraten, bis es duftet. Die Paprika und
den Kohl dazugeben und anduinsten.

Die Zitrone auspressen. Die Erdnusscreme mit
3 . einem Schuss Wasser verriihren. In den Topf geben
und zusatzlich 250 ml Wasser angieBen. Mit Salz, Pfeffer,
Curry und etwas Zitronensaft abschmecken.

Ll Alles gut verriihren und 10 bis 15 Minuten kdcheln
. lassen.1Handvoll Erdniisse untermischen.

S Den Reis nach Packungsanleitung kochen.
6 Den Kohl-Erdnusstopf mit dem Reis anrichten und
. mit Erdnlissen garniert servieren.

Tipp: Das Gericht schmeckt auch mit braunen
. Champignons, Orangenschale oder Mohren.

ZUTATEN
12 Kohl (WeiRkohl) 3TL Currypulver
1 Paprika 3009 Reis
1 Zwiebel 309 Erdnisse
1 Knoblauchzehe Salz
12 Zitrone Pfeffer
3EL Erdnusscreme
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 302 g)
Brennwert mak)/
265 kcal

Fett 789

davon ges. Fettsauren 159
M Kohlenhydrate 3619

davon Zucker 12,39
M EiweiR 874
[ salz 1849

Rezept: © Ackerdemia e. V., Wanda Born
Illustration: © Ackerdemia e.V., Karin Lubenau
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GEFULLTE ZUCCHINI

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Den Bulgur nach Packungsanleitung kochen. Den
. Fetazerbrdseln und zusammen mit dem Parmesan
unter den gekochten Bulgur mischen.

Z Das Hackfleisch mit dem Paniermehl und dem Ei
. gutvermengen.

Zucchini in 7 cm dicke Ringe schneiden und mit
3 . dem Loffel aushdhlen. Das Zucchinifleisch fein
wiirfeln und halftig mit der Getreidemasse und der
Fleischmasse mischen. Kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Ll Die Zucchiniringe in eine gebutterte Auflaufform
. legenund gleichmaRig aufgeteilt mit der Getreide-
und der Fleischmasse fiillen.

5 Die Sahne mit der Gemuisebriihe mischen und in
. die Auflaufform gieRen. Die gefiillten Zucchini bei
180 °C Ober- und Unterhitze ca. 40 Min. im Ofen garen.
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ZUTATEN
2009 Bulgur 1 Ei
100g Feta 200ml  Schlagsahne
2EL geriebener 400 mil Gemdlisebriihe
Parmesan Salz
3009 Hack-ﬂelsch, Pfeffer
gemischt
Butter
2EL Paniermehl
4 Zucchini
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 354 g)
Brennwert 2838Kk]/
680 kcal

Fett 3929

davon ges. Fettsauren 189
M Kohlenhydrate 493¢g

davon Zucker 5¢g
M EiweiB 299

Salz 0549

Rezept: © Ackerdemia e. V., Wanda Born
Illustration: © Ackerdemia e.V., Karin Lubenau
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SELLERIESALAT MIT JOGHURT UND APFEL

© 06 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

I Den Sellerie und die Apfel waschen und grob
. raspeln. Die Zitrone auspressen und den Saft liber
das Gemdise geben. Gut mischen.

2 Die saure Sahne, den Joghurt und den Zucker
. dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Walnisse klein hacken und ebenfalls unter den
. Selleriesalat mischen. Nach Bedarf nochmals
abschmecken und fiir 1 Stunde kaltstellen.
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75 Minuten Leicht
ZUTATEN
112 Sellerieknolle 750g  fettarmerjoghurt,
(ca.400q) mild
1-2 saure Apfe| 10g Walnusskerne
1 Zitrone Salz
150 g Saure Sahne Pfeffer
2TL Zucker
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 418 g)
Brennwert 1685 k] /
405 kcal
Fett 24,89
davon ges. Fettsauren 6,39
M Kohlenhydrate 26,69
davon Zucker 23,69
M EiweiR 1539
[ salz 079

Rezept: © Ackerdemia e. V., Wanda Born
Illustration: © Ackerdemia e.V., Karin Lubenau



ry /2

ALDI

GemiiseAckerdemie prrs

ROTE BETE RISOTTO
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Die Zwiebel wiirfeln und in einem Topf mit etwas 1 Zwiebel 100ml  WeiBwein
. Ollvenql and‘unsten. Den Risotto-Reis da.\zut_.:jeben. Olivens 11 Gemiisebriihe
Mit dem WeiBwein abloschen und warten, bis dieser
eingekocht ist. 250-300 g Risottoreis 1009 geriebener
Parmesan

2 Stiick Rote Bete

Die Rote Bete raspeln oder in feine Streifen . |
2 . ) o (alternativ: Salz
. schneiden und dazugeben. Mit der Gemuisebriihe voraekocht und
nach und nach aufgieBen, immer so viel, dass der Reis gexos Pfeffer
. . . . . vakuumiert)
gerade bedeckt ist. Dabei regelmaRig umriihren und die
Briihe einkochen lassen, bis sie aufgebraucht ist.
) ) NAHRWERTE
3 Wenn der Reis gar ist, den Parmesan unterheben pro Portion (ca. 203 g)
. und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brennwert 151K)/
. . . 274 keal
Ll Tipp: Der typische Risotto-Geschmack entsteht erst Fett 104
. durch die Hinzugabe von WeiBwein. Ersetze den davon ges. Fettsiuren 4'5 g
WeiBwein durch Wasser, wenn du fiir Kinder kochst. ges. -
M Kohlenhydrate 2779
davon Zucker 579
M FiweiR 12,39
Salz 3,29

Rezept: © Ackerdemia e. V., Wanda Born
Illustration: © Ackerdemia e.V., Karin Lubenau




