WOCHENEINKAUFSLISTE
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ALDI

siip

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Pflanzendl / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, scharf / Currypulver, scharf / Muskatnuss, gemahlen /

Gemusebrihe / Zucker
DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEL ALDI:
AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Roma- 200g NOCH FOLGENDES:
(O Gehackte Tomaten 400 g Rispentomaten
(O Kokosnussmilch 400¢g O Apfel 2
O Eierspatzle 700 g (O Ananas, klein 1
(O sultaninen 159 O Ppetersilie 1Topf
(O Ppeperoniaus 1
dem Glas AUS DEM KUHLREGAL
Cashewkerne 25 .
O g O Lachsfilet 6009
O WeiBwein 50 ml .
O Tiroler 3009
Kaminwurzerl, scharf
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- O .
SORTIMENT Bergkase 200g
Parmesan 100
(O zwiebeln 4 O g
Butter 80
O Rote Zwiebel 1 O g
Feta-Kase 300
(O Lauchzwiebeln 5 O g
(O Knoblauchzehen 4
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Ingwer 1
Erbsen 100
O Kartoffeln 400g O g
(O Bio-zitrone 3
(O Mahren 2
O Aubergine 1
(O Rosenkohl 800 g
(O wirsing 1

O «iirbis

5009




VEGANES
HOKKAIDO-CURRY

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Kuirbis waschen, entkernen und grob wiirfeln.
. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen schalen und
hacken. Die Mohren schalen und grob wiirfeln. Den
Ingwer schalen und fein hacken. Die Aubergine
waschen und wiirfeln.

Die Zwiebel in etwas Pflanzendl andiinsten. Den
2 . Kurbis, die Mohren, die Aubergine, den Knoblauch,
den Ingwer und die Sultaninen dazugeben und einige
Minuten anbraten. Das Currypulver einstreuen und kurz
mitbraten.

3 Die gehackten Tomaten und die Kokosmilch
. eingielen. Mit Salzabschmecken. 20 Minuten
kdcheln lassen.

Ll Mit etwas Pfeffer, Zucker und etwas Zitronensaft
. abschmecken. Die Erbsen dazugeben und weitere
10 Minuten kocheln.

5 Die Cashewkerne ohne Zugabe von Fett anrosten.
. Das Curry mit den Cashews und etwas gehackter

Petersilie garnieren.

6 Tipp: Dazu Brot oder Reis reichen.
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ALDI
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ZUTATEN
5009 Kiirbis 4009 Kokosnussmilch
1 Zwiebel 12 Bio-Zitrone
2 Knoblauchzehe 1009 Erbsen (TK)
1 Stiick Ingwer (ca.4cm) 2 Méhren
1 Aubergine Petersilie zum
. Garnieren
1Handvoll Sultaninen
Pflanzendl
1Handvoll Cashewkerne
Salz
5TL Currypulver
Pfeffer
400g gehackte
Tomaten Zucker
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 480 g)
Brennwert 2289 k) /
549 kcal
Fett 34,39
davon ges. Fettsauren 2259
M Kohlenhydrate 4434
davon Zucker 2519
M EiweiR N4g
Salz 169



GRATINIERTER ROSENKOHL

MIT LACHS

© 0 O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

/2

ALDI

ZUBEREITUNG

I Das Lachsfilet unter flieRend kaltem Wasser abbrau-
. senund mit Klichenpapier gut trocken tupfen.

Den Rosenkohl putzen, waschen, den Strunk
2 . kreuzweise einschneiden und in gut gesalzenem
Wasser ca. 10 Minuten kochen. Danach in eiskaltem
Wasser abschrecken und in einem Kiichensieb gut
abtropfen lassen.

Die Bio-Zitrone heilk abwaschen und mit
3 . Kiichenpapier gut abtrocknen. Die Schale der
Zitrone (nur das Gelbe) fein abreiben, anschlieRend
die Zitrone halbieren und den Saft auspressen.

Ll Den Lachs in eine gefettete Auflaufform legen
. und den vorgegarten Rosenkohl um den Lachs
verteilen.

5 Alles mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz und
. Pfeffer wiirzen. Den Parmesan mit der Zitronen-
schale mischen. Den Fisch und das Gemdise damit be-
streuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und
Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 12 Minuten {iberbacken.

siip
ZUTATEN
600g Lachsfilets Pfeffer
800g Rosenkohl Zucker
1 Bio-Zitrone Olivendl zum
100 Parmesan Fetten der
9 Auflaufform
Salz
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 400 g)
Brennwert 216 k) /
5072 kcal

Fett 2799

davon ges. Fettsauren 969
M Kohlenhydrate 9449

davon Zucker 6,69
M EiweiR 4999

Salz 439



/2

WIRSINGEINTOPF MIT ALDI
KAMINWURZERL

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Den Wirsing halbieren, die duReren Blatter 1 Wirsing 3EL Olivendl
. entfernen. Den Wirsing in ca. 1cm breite Spalten .
. . . 400g Kartoffeln Paprikapulver,
schneiden. Den Strunk nur soweit herausschneiden,
L . scharf
dass die Blatter noch zusammenhalten. 1 Zwiebel
frische Krauter,
. . .. 2 Knoblauchzehen o
2 Die Kartoffeln schalen, waschen, der Lange z. B. Petersilie
. hach halbieren oder vierteln. Die Zwiebel schalen, 3009 Tiroler Kamin-
. L. . . Salz
halbieren und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch wurzerl, scharf
in Scheiben schneiden. Pfeffer

800 ml Gemlisebriihe

3 Das Kaminwurzerl schrdg in Scheiben schneiden
. und in einem Topf bei mittlerer Temperatur

knusprig auslassen NAHRWERTE
) pro Portion (ca. 572 g)
L} Die Kaminwurzerlscheiben herausnehmen und zur Brennwert zf)zl,gkkjll
. Seite stellen. 2 EL Olivendl zum Bratfett geben und ca
die Zwiebelringe und den Knoblauch darin glasig diins- Fett 3739
ten. Den Wirsing und die Kartoffelscheiben dazugeben davon ges. Fettsauren 1219
und kurz mitbraten. Die Briihe angieRen und alles 20-30
. S N . [ Kohlenhydrate 3459
Minuten bei mittlerer Temperatur kdcheln lassen, bis das
.. . davon Zucker 919
Gemuse gar ist.
B EiweiR 2919
Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und etwas
L S - Salz 519
. Olivenol abschmecken. Den Wirsingeintopf in die

vorgewdrmten Teller fiillen und mit den Kaminwurzerl-
scheiben anrichten. Nach Geschmack mit frischen
Krautern garniert servieren.




KASESPATZLE MIT GESCHMELZTEN
APFELN UND ZWIEBELN

© 0 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

I Den Kdse reiben. Die Eierspatzle in Salzwasser garen,
. abgieRen und tropfnass zurlick in den Topf geben.
30 g Butter zugeben und alles gut vermischen.

Z Abwechselnd die Spatzle mit dem Kase in einer
. Auflaufform schichten. Jede Schicht mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen.

3 Die Spatzle im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober-
. und Unterhitze (Umluft nicht empfehlenswert)
15-20 Minuten tberbacken.

Die Zwiebeln schadlen und in feine Streifen
Ll . schneiden. Die Apfel waschen und vierteln. Die
Kerngehd&use herausschneiden und die Apfel in Streifen
schneiden. Die restliche Butter in einer groRen Pfanne
erhitzen. Die Zwiebeln darin 5 Minuten anbraten.

5 Die Apfel zugeben und kurz mitbraten, mit
. WeiBwein und Gemisebriihe abléschen und
solange kocheln bis die Fliissigkeit fast verkocht ist.

6 Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Spatzle zusammen
. mit der Apfel-Zwiebel-Schmelze anrichten und mit
Petersilie garnieren.

30 Minuten
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Leicht
ZUTATEN
200g Bergkase Muskatnuss,
. . gemahlen
7009 Eierspatzle
Petersilie zum
80¢g Butter .
Anrichten
2 Zwiebeln
Salz
2 kleine Apfel
P Pfeffer
50 ml WeiBwein
50 mi Gemiisebriihe
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 405 g)
Brennwert 2310k)/
551 kcal
Fett 20,89
davon ges. Fettsauren 999
[ Kohlenhydrate 5699
davon Zucker 1259
M EiweiB 25949
Salz 159



WURZIGER ANANASSALAT
MIT FETA-KASE

© 0 O

4 Portionen 15 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Ananas schalen, vierteln, den Strunk heraus-
. schneiden und in Stiicke schneiden. Die Zwiebel
schalen und in Streifen schneiden.

2 Die Peperoni und die Lauchzwiebeln in feine Ringe
. schneiden und die Rispentomaten halbieren. Von
der Zitrone die Schale abreiben und auspressen.

Den Zitronensaft mit dem Olivendl und etwas
. Wasser verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Alles auRer dem Feta-Kdse in eine Schiissel geben
und mit dem Dressing vermischen, dann auf tiefe Teller
verteilen und den Feta Kase daruiber kriimeln.

/2

ALDI
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ZUTATEN
1 kleine Ananas 5 Lauch-
. zwiebeln
1 rote Zwiebel
) 100ml  Olivendl
1 Peperoni aus
dem Glas 300g Feta-Kdse
1 Bio-Zitrone Salz
200g Roma- Pfeffer
Rispentomaten
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 372 g)
Brennwert 2052Kk] /
494 kcal

Fett 3789

davon ges. Fettsduren 12,29
[ Kohlenhydrate 2149

davon Zucker 1919
M EiweiR 1499

Salz 2949



