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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

2 EL Sonnenblumendl /2 EL Raps6l /2 EL Olivendl / Chilisalz / Currypulver / Paprikapulver, scharf / Gemusebriihe /
Tomatenmark / Zitronensaft / Weizenmehl / Griels / Zucker / Puderzucker / Salz / bunter Pfeffer / Pfeffer

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL . ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O salatbtter 4 NOCH FOLGENDES:
(O Kokosmilch 400 ml .
(O Beeren, z.B. Erd- Him-
O Reis 2509 oder Blaubeeren 2509
(O Trockenhefe 1Msp. O Pfirsiche 2
O Eier 2 O Petersilie 2Topfe
(O Vvanillinzucker 2EL
. AUS DEM KUHLREGAL
(O weiRe Schokolade 1Tafel
(O Hamburger Brotchen 4 (O Putenbrustfilet 500 g
(O Baguette 1 (O Rinderhackfleisch 6009
(O Mayonnaise 8EL O Kabeljaufilet 300g
O Schlagsahne 200 ml
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- .
SORTIMENT O Vollmilch 60 ml
. O Cheddarkase 4Scheiben
(O Méhren 4
Butter 30
(O rote Paprika 2 O g
Mascarpone 120
(O zwiebeln 7 O P g
Tofu 400
(O Knoblauchzehen 7 O g
(O Lauchzwiebeln 2 n
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O weiBe oder braune
Champignons 200g (O spinat 1509
O Kartoffeln 4009 (O Dporaden (1-2Stiick) 350 g
(O Fenchel 1 (O Rotbarschfilet 350 g
(O BIO zitrone 1
O Tomaten 2
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GELBES TOFU-CURRY MIT ALDI
MOHREN UND PAPRIKA

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Die Mohren schdlen und in Scheiben schneiden. 4 Méhren 150 ml Gemdisebriihe

. Die Paprika putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Die Zwiebeln schdlen und wiirfeln. Die
Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Lauch- 2 Zwiebeln Chilisalz
zwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2 rote Paprikaschoten =~ 8 ml  Zitronensaft

. 1 Knoblauchzehe Pfeffer
Den Tofu trocken tupfen und in grobe Stticke schneiden.
2 Lauchzwiebeln
In einer Pfanne 1EL OL erhitzen. Den Tofu darin von
2 . . - 400g Tofu
. allen Seiten goldbraun anbraten. Mit dem Chilisalz
und dem Pfeffer wiirzen. 2EL Sonnenblumendl

.. 3EL Currypulver
3 In einem Topf1EL Ol erhitzen. Die M6hren, Paprika, yp

Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig diinsten. 400 ml Kokosmilch
Mit dem Currypulver wiirzen. Mit der Kokosmilch und der
Briihe abloschen, aufkochen und ca. 8 Minuten kdcheln

lassen. Mit Chilisalz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. NAHRW,ERTE

pro Portion (489 g)
Ll Das Gemiise und den Tofu in Schélchen anrichten. Brennwert 2214,6 k| /
. Das Tofu-Curry mit den Lauchzwiebelringen 533 keal
bestreuen und servieren. Fett 3589
davon ges. Fettsauren 219
M Kohlenhydrate 32,09
davon Zucker 24,79
M EiweiR 14,89

Salz 534




PUTENGESCHNETZELTES MIT

REIS UND CHAMPIGNONS

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten

(Ohne Auftauzeit)

ZUBEREITUNG

I Den Spinat nach Packungsangabe auftauen lassen.
. Den Reis nach Packungsangabe in Salzwasser kochen.

Z Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Den Spinat gut
. ausdriicken. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen abziehen
und fein wiirfeln. Das Putenbrustfilet in Streifen schneiden.

Das Rapsol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln
3 . und den Knoblauch darin anschwitzen. Die Filetstreifen dazu
geben und 3-4 Minuten von allen Seiten anbraten. Das Tomatenmark,
die Pilze und den Spinat hinzufiigen und kurz mitbraten lassen.
Mit der Sahne abloschen, verriihren und 3-5 Minuten lang bei
mittlerer Hitze einkochen lassen.

L} Das Putengeschnetzelte mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
. abschmecken. Zusammen mit dem Reis auf Tellern anrichten.

ZUTATEN

150g Spinat (TK)
250g Reis

200g weiRe oder braune
Champignons

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500g Putenbrustfilet

2EL Rapsol

12EL  Tomatenmark

200 ml Schlagsahne
Zucker

Salz und Pfeffer

NAHRWERTE
pro Portion (341,5 g)
Brennwert 1908,8 k) /
456,6 kcal
Fett 2429
davon ges. Fettsauren 199
M Kohlenhydrate 23,49
davon Zucker 459
M EiweiR 359

Salz 489
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FRANZOSISCHE FISCHSUPPE ALDI

© 0 O

4 Portionen 45 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Den tiefgekiihlten Fisch tiber Nacht im Kiihlschrank 350g Dorade 2 Tomaten
. auftauen lassen. Bei den Doraden Kopfe, Schwanze . L
, : op 3509 Rotbarschfilet 2EL  Olivendl
und Flossen abschneiden. Die Dorade, die Rotbarsch-
und die Kabeljaufilets abspiilen, in Stiicke schneiden 300g Kabeljaufilet 1 Baguette
und salzen. 400g Kartoffeln Salz und Pfeffer
2 Die Kartoffeln, die Zwiebel, den Knoblauch 1 Zwiebel
. undden Fenchel schalen bzw. putzen und
. . . - 3 Knoblauchzehen
kleinschneiden. Die Petersilie waschen und hacken.
Die Zitrone heiR waschen und die Schale abreiben. 1 Fenchel

1Topf Petersilie
3 Die Tomaten mit kochendem Wasser liberbriihen, P

die Schale abziehen und das Fruchtfleisch wiirfeln. 1 BIO Zitrone

LI In einem groRen Topf die Kartoffeln und das

. Gemudse in Olivendl andlinsten. Die Tomaten und NAHRW,ERTE
die Petersilie dazugeben, mit 1TL Zitronenabrieb, Salz pro Portion (560 )
und Pfeffer wiirzen. Mit einem Liter Wasser aufgieRen Brennwert 26251k} /
und 15 Minuten kécheln lassen. 624, keal
Fett 16949
S Die Fischstiicke in die Suppe geben und bei davon ges. Fettsdauren 319
. mittlerer Hitze 10-15 Minuten gar ziehen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. ¥ Kohlenhydrate 2349
davon Zucker 129
Das Baguette in Scheiben schneiden und rosten. M EiweiR 5919
6 . Diefranzosische Fischsuppe auf die Teller verteilen.
Salz 09g

Dazu das Baguette reichen.
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SUSSE PI1ZZA MIT BEEREN ALDI

© 0 O

4 Portionen 35 Minuten Leicht
(ohne Backzeit)

ZUBEREITUNG ZUTATEN
I Das Mehl, den GrieR, die Trockenhefe, die lauwarme 120g Weizenmehl 120g Mascarpone
. Milch, den Zucker, die Butter und 1Eigelb in eine . . . .
. . . ; . 1EL WeichweizengrieR 2EL  Vanillinzucker
Schussel geben und zu einem Teig verkneten. Den Teig
abgedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen. 1Msp. Trockenhefe Feine weike
Schokolade

60 ml Vollmilch

2 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache puderzucker

nochmals durchkneten und rund (ca. 26 cm 30g  Zucker
Durchmesser) ausrollen.
309 Butter
Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes 2 Eigelb
3 . Blechlegen, mit der Gabel tiberall mehrmals
einstechen und im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Ober-
und Unterhitze (200 °C Umluft) ca. 10 Minuten backen.

250g Beeren,z.B.Erd5
Him-, Blaubeeren

L} Die Beeren waschen, putzen, verlesen und trocken NAHRWERTE
. tupfen. Die Friichte bei Bedarf in mundgerechte pro Portion (184 g)
Stlicke schneiden. Brennwert 18291Kk] /
4372 keal
Die Mascarpone mit 1Eigelb und dem
. . .. Fett 20,59
. Vanillinzucker zu einer glatten Creme verrihren.

davon ges. Fettsauren 1509

6 Die Pizza aus dem Ofen holen und die Mascarpone- M Kohlenhydrate 5219
. Vanillecreme darauf verteilen, so dass auen noch davon Zucker 2959
ein bisschen Rand stehenbleibt. AnschlieRend die Beeren .

. . . S . M EiweiR 819
Uiber die Creme verteilen. Die sliRe Pizza nochmals im

Ofen fur weitere 10 Minuten goldbraun backen. Salz 01g

7 Die sliRe Pizza aus dem Ofen nehmen, die
. Schokolade dariiber raspeln und mit Puderzucker
bestaubt servieren.




PFIRSICH-BURGER

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten

ZUBEREITUNG

I Die Knoblauchzehe schadlen und pressen und mit dem
. Rinderhack, der gehackten Petersilie, 3 TL Paprikapulver sowie
je 1Prise Salz und Pfeffer vermengen.

Z Aus dem Hack 4 Patties formen. In die Mitte der Patties
. eine Mulde driicken. Das sorgt fuir eine gleichmaRigere Form
beim Grillen. AnschlieRend kiihl stellen.

3 Die Pfirsiche waschen, entkernen und halbieren.
. Die Salatblatter waschen, die Zwiebeln schalen und in Ringe
schneiden. Nun die Mayonnaise mit 4 TL buntem Pfeffer mixen.

Ll Die Patties bei direkter Hitze 6-10 Minuten grillen. Kurz vor
. dem Ende mit je einer Scheibe Cheddarkase belegen und diese
anschmelzen lassen.

S Die Pfirsiche am Rand des Grills mit der Schnittfliche nach
. unten ca. 5 Minuten grillen und anschlieRend in Scheiben
schneiden.

6 Die Burgerbrotchen aufschneiden, kurz auf dem Grill
. anwarmen und mit dem Salat, dem Fleisch, der Pfeffer-Mayo,
den Pfirsichen und den Zwiebeln belegen.
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ALDI

siip
Leicht
ZUTATEN
1 Knoblauchzehe
600g Rinderhackfleisch
2EL gehackte Petersilie
2 Pfirsiche
4 Salatblatter
2 Zwiebeln
8EL Mayonnaise
4 Scheiben Cheddarkase
A Hamburger Brotchen
Paprikapulver, scharf
bunter Pfeffer
Salz und Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (424,5 g)
Brennwert 2925,8 k] /
699,3 kcal
Fett 4774
davon ges. Fettsauren 969
M Kohlenhydrate 2619
davon Zucker 18,79
M EiweiR 36,29
Salz 0,79



