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ALDI

WOCHENEINKAUFSLISTE sio

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumendl / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelstR / WeiBweinessig / Hiihnerbriihe / Zucker / Honig 2 TL

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL

(O Berglinsen
Spaghetti
Gnocchi

Mais
Kidneybohnen

Gehackte Tomaten

OOO0OO0OO0O0

Peperoni aus
dem Glas

O

Senf, mittelscharf

2004
400g
400g
1Dose
1Dose
1Dose

1

109

AUS DEM OBST-UND-GEMUSE-

SORTIMENT

(O zwiebeln

(O Knoblauchzehen
O Kartoffeln, grof
(O Suppengemiise
O Rote Paprika
(O Griine Paprika
O zucchini

(O «irschtomaten
O zitrone

(O schnittlauch

O Petersilie

4
4
1Bund
1

1

8-9

3209

1Topf

2 Topfe

AUS DEM KUHLREGAL

(O Frischkase

O Saure Sahne

(O Reine Buttermilch
O Butter

(O ziegenkaserolle
(O Parmesan

(O Vegetarisches Hack

(O Rib-Eye-Steaks,
Pfeffer

(O Hahnchen-
Oberschenkel

350 g
1509
309
30g
2009
1009

2009

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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LINSENSALAT MIT ALDI
WARMEM ZIEGENKASE

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

s
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Linsen zusammen in ungesalzenem Wasser 2009 Berglinsen 3EL WeiBweinessig
. “ca. 20 Mlhuter! blssf?st garen. I?as Suppengemuse 1Bund suppengemiise 2TL senf. mittelscharf
schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln (Sellerie, Karotte
und den Knoblauch schélen, ebenfalls feinwlirfeln und in Lauch) ' ' 2009 Ziegenkaserolle
1 EL.0I|venoI 'gIa“5|g dunst.en..Das Gemlise zugeben und ' 2TL Honig, fliissig
5 Minuten mitdiinsten. Die Kirschtomaten waschen, 2 Zwiebeln
vierteln, die Kerne und den Stielansatz entfernen. Salz
1 Knoblauchzehe
. . L . . Pfeffer
Z 2 EL WeiBweinessig mit Senf und dem restlichen 5EL Olivenadl
. Olivendl zu einer Vinaigrette verriihren. Mit Salz .
.. 2009 Kirschtomaten
und Pfeffer wiirzen.
3 Die Linsen abgieRen und noch warm mit dem NAHRWERTE
. gedinsteten Gemiise und der Vinaigrette mischen, pro Portion (ca. 402 g)
die Klrscl'!tomaten unterheben urld zusarr.1men'abklj|hlen Brennwert 252K/
lassen. Mit Salz, Pfeffer, dem restlichen Weilweinessig 590 keal
und etwas Zucker abschmecken.
Fett 3359

. R . . . davon ges. Fettsauren 12,3
Ll Den Ziegenkase in fingerdicke Scheiben schnei- g g

den, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech M Kohlenhydrate 43g
setzen, mit dem Honig betraufeln und pfeffern. Den davon Zucker 1559
Ziegenkase im Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze -
. M EiweiR 2359
(180 °C Umluft) 5-7 Minuten backen.
Salz 129

5 Den Linsensalat zusammen mit dem Ziegenkase
. anrichten und servieren.
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RIB-EYE-STEAK MIT BAKED POTATO ALDI
UND SOUR CREAM

© 0 O

4 Portionen 135 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Zwiebel und den Knoblauch schélen, sehr fein 1 Zwiebel 4 groRe Kartoffeln

. wiirfeln, mit 4 EL Zitronensaft betrdufeln und 15 a250g

. . . . . 1 Knoblauchzehe
Minuten zur Seite stellen. Den Frischkadse und die Saure 4 BBQ Rib-Eye-
Sahne verriihren, nach Bedarf etwas Buttermilch zu- 1 Zitrone Steaks. Pfeffer
geben. Die eingelegten Zwiebel- und Knoblauchwiirfel 250 Frischiise 5ca. 25’0 g
unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Die Sour-Cream im Kiihlschrank 1 Stunde durchziehen 150 g Saure Sahne Salz
lassen. 2EL Reine Pfeffer

. o . Buttermilch
Die Kartoffeln waschen, mit einer Gabel einste- Zucker

z . chen, einzeln in Kochpergament oder Backpapier 2EL Butter

wickeln und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und
Unterhitze (180 °C Umluft) 40 Minuten garen. Anschlie-
Rend die Ofentemperatur auf 80 °C Ober- und Unterhitze
(Umluft nicht empfehlenswert) reduzieren.

1/2 Topf Schnittlauch

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 6919g)
3 Elnc.a Grlllpf'anne oder eine gusselsc.arne Pfa.nne Brennwert 4085 K]/
. erhitzen. Die Steaks von beiden Seiten 2 Minuten 979 keal
scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen und in Koch-
Fett 56,6 g

pergament oder Backpapier einschlagen. Die Steaks

davon ges. Fettsauren 21,2
15 Minuten im Backofen bei 80 °C Ober- und Unterhitze g 9

ruhen lassen und anschlieRend in 2 EL Butter von jeder M Kohlenhydrate 5149
Seite nochmals 2 Minute braten. davon Zucker 10,19
M EiweiR 6219

Den Schnittlauch waschen, trocknen und in
Ll . Rolichen schneiden. Die Kartoffeln aus dem Salz 19
Ofen nehmen, der Lange nach einschneiden, etwas
auseinander driicken, mit je 1 der Sour-Cream fiillen
und mit Schnittlauch bestreuen. Das Rib-Eye-Steak mit
den Kartoffeln anrichten. Nach Geschmack mit
Salatblattern dekorieren und servieren.
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CHILI SIN CARNE ALDI

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
| Die Paprikas waschen, lings halbieren, das Kernge- 1 rote Paprika 1Dose  Kidneybohnen
. hause entfernen und wiirfeln. Die Peperoni fein ha- .. .
. L s . 1 griine Paprika 1Dose Tomaten,
cken. Die Zucchini waschen und in Stlickchen schneiden. .
. . u R . fein gehackt
Die Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. 2009 vegetarisches
Hack 2TL Paprika, edelsti
Die Knoblauchzehen schadlen und fein hacken und . .
2 . . . . . .. 1 Peperoni aus 1Dose  Mais
. zusammen mit den Zwiebelwiirfeln in heiRem Ol
. . .. . .. . dem Glas .
glasig diinsten. Die Zucchini- und Paprikawurfel und die 1Topf  glatte Petersilie
Peperoni dazugeben. Kurz anschmoren. 1 Zucchini Salz
. L 1 Zwiebel
3 Die gehackten Tomaten und die Kidneybohnen Pfeffer
. unterrtihren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver 2 Knoblauchzehen
kraftig abschmecken. Etwa 20 Minuten kocheln lassen. .
. . . 2EL Sonnenblumendl
Kurz vor Ende der Garzeit den Mais und den Veggie-Hack
hinzugeben.
: - N . NAHRWERTE
L} Dle? Pe}ermhe hackfzn und uber das angerichtete pro Portion (ca. 377 )
. Chilisin Carne dariiber streuen.
Brennwert 1454K]) /
348 keal
14
Fett d
. 09¢g
davon ges. Fettsauren
M Kohlenhydrate 30,59
davon Zucker 14,49
M EiweiR 18,29
Salz 279




ZUCCHINI-GNOCCHI-PFANNE

© 0 O

4 Portionen 10 Minuten Leicht

/2

ALDI

siip

ZUBEREITUNG

Die Tomaten ebenfalls waschen und halbieren. Die
Petersilie waschen und hacken.

I Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.

Die Zucchinischeiben in einer Pfanne mit heiRem
2 . Olrundum anbraten. Die Gnocchi zugeben und bei
mittlerer Hitze 3 Minuten mitbraten. Die Tomaten unter-
heben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Den Parmesan uiber die Zucchini-Gnocchi-Pfanne
. reiben und mit der Petersilie garnieren.

ZUTATEN
4 Zucchini 4009 Gnocchi
1209 Cocktailtomaten 100 g Parmesan
1/2 Topf frische Petersilie Salz
2EL Olivendl Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 299 g)
Brennwert 1481Kk) /
354 kcal

Fett 1499

davon ges. Fettsduren 2g
[ Kohlenhydrate 36,49

davon Zucker 499
M EiweiR 14,89

Salz 08g



KNUSPRIGES PAPRIKA-HAHNCHEN
MIT PASTA

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Hahnchen-0berschenkel trocken tupfen. Mit Salz
. und Paprikapulver wiirzen. Das 0Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Paprika-Hahnchen darin auf der Hautseite
ca. 5 Minuten knusprig anbraten. AnschlieRend auf ein
Backblech geben. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
Ober- und Unterhitze (175 °C Umluft) ca. 30 Minuten
garen.

Den Bratensatz mit der Briihe abldschen und
2. . aufkochen. Den Frischkase einriihren und ca. 5
Minuten kdcheln lassen. Die Nudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten.

Die Zucchini putzen, waschen und in Streifen
3 . schneiden oder hobeln. Die Butter in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Die Zucchinistreifen
darin ca. 2 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Nudeln abgieRen, abtropfen lassen und zu den Zuc-
chinistreifen geben. Die Gemusenudeln auf den Teller
verteilen. Das Paprika-Hahnchen darauf anrichten. Die
Nudeln mit der FrischkasesoRe betraufeln.

/2

ALDI

siip

ZUTATEN
4 Hahnchen- 100g  Frischkése Natur
Oberschenkel .
(ca. 1100 g) 400g Spaghetti
400g Zucchini
1EL Sonnenblumendl
) ) 1EL Butter
100 ml Hihnerbriihe
) Salz
Paprikapulver,
edelsuR Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 507 g)
Brennwert 3584 k] /
856 kcal
Fett 4219
davon ges. Fettsduren 939
M Kohlenhydrate 38,89
davon Zucker 360
M EiweiR 78,59

Salz

139



