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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumenal / Balsamico / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Zucker / Paprikapulver, edelsuf8 / Currypulver /
Gemusebrihe / Maismehl (200 g) / Zitronensaft

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL . ANSONSTEN BENOTIGE ICH
(O Rote Zwiebel 1
o NOCH FOLGENDES:
(O Gnocchi (Dinkel 800 ¢g O Avocad :
vocado
O Weizenmehl Type 405 720 ¢ O 7it 1
itrone
O Tofu 400¢ O Apel 1
O Rotwein 150 ml
(O Kokosmilch 400 ml
O Tomatenmark 20 ml AUS DEM KUHLREGAL
Ei 1
Q O I O Rinderhackfleisch 400¢g
O Creme fraiche 200¢g
. h 14
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Cheddor Oe
SORTIMENT O Butter 80 g
(O Kartoffeln 1,6 kg O Milch 100 ml
O Champignons 500¢
O Tomaten 300¢
O salatmix 150 g AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Mini-Romarispentomaten O Gemiusepfanne 800¢g
100
& O Erbsen 250¢
O Petersilie 1 Topf
O Mohren 10
O Knoblauchzehen 8
O Zwiebeln 8
O Lauchzwiebeln 2
O Rote Paprikas 2




MO

WARENIKI
mit Kartoffeln und Salat

ZUBEREITUNG

1.

Die Kartoffeln abwaschen, gut schalen und gar kochen. Beim Abgief3en
der Kartoffeln das Wasser auffangen.

Das Mehl, das Ei, das Kartoffelwasser mit 1 EL Olivenol und Salz zu
einem Teig kneten. Zu einer Kugel formen und 30 Minuten abgedeckt

ruhen lassen.

Die gekochten Kartoffeln stampfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Butter unterrihren.

Den Wareniki-Teig auf einer mit Mehl bestaubten Arbeitsflache

ca. 2 cm dick ausrollen. Mit einem kleinen Glas oder Keksausstechern
Kreise ausstechen. Auf jeden Kreis 1 TL von der Kartoffelfiillung legen.
Die Kreise einmal falten und die Rander dinn mit Wasser bestreichen.

Die Kanten zusammendriicken.

Die Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und in einer Pfanne mit etwas

Olivendl bei geringer Hitze ca. 10 Minuten braten.

Den Salat waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke
zupfen. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Apfel waschen,
halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Die Mohre schalen
und raspeln. Alle Zutaten vermengen und mit einem Dressing aus o]}

Balsamico, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Wareniki in Salzwasser kochen, bis sie oben schwimmen und mit

den gebratenen Zwiebeln und Salat servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

O

70 Minuten

Fur die Wareniki:

600 g
500 g
200 ml
1TL
Y% TL
3

1

Kartoffeln
Weizenmehl Type 405
Kartoffelwasser

Butter

Salz

Zwiebeln

Ei

Olivenal

Pfeffer

Fur den Salat:

150¢
100 ¢
2EL
1EL
1
1

Salatmix
Mini-Romarispentomaten
Olivencl

Balsamico

Apfel

Machre

Zucker

Salz

Pfeffer

2

VEGE- §
TARISCH

a

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 477 G)
737 keal / 3108 kJ

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

154 ¢
28¢g

125¢g
121¢g

187¢

07g
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HOMEMADE TORTILLACHIPS

mit Guacamole und Tomatensalsa

ZUBEREITUNG

1.

2.

Das Weizen- und Maismehl, 250 ml Wasser, 2 EL Olivenol und
7 TL Salz zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig achteln,
daraus Kugeln formen und auf einer bemehlten Arbeitsflache zu sehr

dunnen Fladen ausrollen.

Eine grofle Pfanne leicht 6len und die Tortillafladen nach und nach
in der Pfanne ausbacken. Jeweils den fertigen Fladen aus der Pfanne
nehmen und mit einem scharfen Messer in dreieckige Tortillachips

schneiden.

3 EL Olivenal, 1 TL Chilisalz und etwas Paprikapulver verrihren und
die Tortillachips darin wenden. Die Chips auf Backblechen verteilen
und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft ca. 10-15 Minuten
knusprig backen.

Fir die Guacamole die Avocado halbieren und entkernen. Das Frucht-
fleisch herauschaben und mit der Gabel zerdricken. Den Knoblauch
abziehen, fein hacken und zur Avocado geben. Mit 2 EL Zitronensaft
(frisch gepresst), etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die Tomatensalsa die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein
hacken und in einem Topf mit 1 EL Olivencl andinsten. Die Tomaten
waschen, putzen und wiirfeln. Mit dem Essig und dem Zucker in den
Topf geben. Bei geringer Hitze 4 Minuten kécheln lassen und mit
Chilisalz und Pfeffer abschmecken.

Die Tortillachips mit der Guacamole und Tomatensalsa servieren.

v O

35 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUTATEN
Fir die Tortillachips:

200¢g Weizenmehl Type 550
200¢ Maismehl

S5EL Olivenal

1TL Chilisalz

% TL Salz

Paprikapulver, edelsif3

Fur die Guacamole:

1 Avocado (reif)
1 Knoblauchzehe
% Zitrone

Salz

Pfeffer

Fur die Tomatensalsa:

300¢g Tomaten

1EL Olivenal

1EL Balsamico

%TL Zucker

1 Knoblauchzehe

7 Rote Zwiebel
Chilisalz
Pfeffer

-

VEGE-
TARISCH

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 272 G)

Brennwert 679 kcal / 2836 kJ
[ Fett 358¢g
davon ges. Fettsauren 46¢g
[ ] Kohlenhydrate 739¢g
davon Zucker 5.6¢
M Eivei? N4g

B salz 19 g
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GELBES TOFU-CURRY v 0] i
mit Mbh ren u nd Pa Pri ka 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Mohren schalen und in Scheiben schneiden. Die Paprika putzen,
° waschen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schalen und wurfeln. 2 Packungen Tofu (3 200 g)
Die Knoblauchzehe abziehen und fein hacken. Die Lauchzwiebeln 400 ml Kokosmilch
Q putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Tofu trocken tupfen und 150 ml Gemiisebrihe
in grobe Stlicke schneiden. 8 ml Zitronensaft
2 In einer Pfanne 1 EL OL erhitzen. Den Tofu darin von allen Seiten 3EL Currypulver
* goldbraun anbraten. Mit dem Chilisalz und dem Pfeffer wirzen. 2EL Sonnenblumenal
4 Mohren

3 In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Die Mhren, Paprika, Zwiebeln und

den Knoblauch darin glasig dunsten. Mit dem Currypulver wiirzen. 2 Rote Paprikaschoten
Mit der Kokosmilch und der Brihe abloschen, aufkochen und 2 Lauchzwiebeln
ca. 8 Minuten kocheln lassen. Mit Chilisalz, Pfeffer und Zitronensaft 2 Zwiebeln
abschmecken. 2 Knoblauchzehe
4 Das Gemdise und den Tofu in Schalchen anrichten. Das Tofu-Curry Chilisalz
° mit den Lauchzwiebelringen bestreuen und servieren. Pfeffer

O

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 489 G)

Brennwert 533 kcal / 2214.6 kJ
Fett 358¢g
davon ges. Fettsauren 221¢g

[ | Kohlenhydrate 32¢g
davon Zucker 247 g

M Eiveil 14.8¢

B salz 53g
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VEGETARISCHER COTTAGE PIE

ZUBEREITUNG

1.

W N

P

N o

3 Zwiebeln schalen und halbieren. Die Rote Bete in Scheiben
schneiden. Die Mohren und den Sellerie schalen und in ahnlich

grol3e Stlicke schneiden.

Das Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig dunsten. Die Pilze und
die Mohren dazugeben und 5 Minuten mitdinsten.

Das Tomatenmark und das Mehl dazugeben, gut verriihren und kurz
anrosten lassen. Mit dem Rotwein abloschen und das Angebackene
am Boden losen. Die Briihe eingief8en, den Knoblauch hineingeben.
Bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis die Mohren weich sind und

die Sauce dicklich eingekocht ist.

Die Erbsen in den Topf hineingeben und 5 Minuten kocheln lassen.
Ggf. etwas mehr Wasser oder Brihe hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und

etwas Zucker abschmecken.

Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und in Salzwasser weichkochen.
Abgiefen und zu einem Brei stampfen. Die Butter, die Milch und

den geriebenen Cheddar unterriihren. Mit Salz abschmecken.

Das Gemiise in eine grof3e Auflaufform geben und den Kartoffelbrei

darUber verteilen und glattstreichen.

Den Cottage Pie im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und
Unterhitze (180 °C Umluft) 15-20 Minuten backen, bis eine schone

goldbraune Kruste entstanden ist.

-

VEGE-
TARISCH

v 0] Ll

4-6 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUTATEN
Fur die Fllung:

500¢ Mohren
500¢ Champignons

250¢g Erbsen (tiefgekuhlt)
600 ml GemUusebrihe
150 ml Rotwein
2EL Olivenal
2EL Tomatenmark
2EL Weizenmehl
3 Knoblauchzehen
3 Zwiebeln

Salz

Pfeffer

Zucker

Fur die Kartoffelhaube:

lkg Kartoffeln
140¢ Cheddar
150¢ Butter

100 ml Milch

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 610 G)

Brennwert 467 kcal 11989 kJ
Fett 20.2¢g
davon ges. Fettsauren 98¢

[ ] Kohlenhydrate 45.7¢g
davon Zucker 128¢g

M Eivei 174¢

B salz 15¢g
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1

DINKEL-GNOCCHI-PFANNE v ®

m it H ackb'a' I IChen 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und sehr fein hacken oder 800 (Dinkel) Gnocchi
° im Mixer zerkleinern. Die Petersilie waschen und fein hacken. 800 ¢ Gemiisepfanne (TK)
Das Hackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch und 1 EL gehackter Petersilie 400 Rinderhackfleisch
mischen. Mit Paprikapulver, Chilisalz und Pfeffer wirzen. Kleine g inderhacitieise
Fleischballchen (ca. 4 cm Durchmesser) formen. 200g Créme fraiche
1-2EL Butter
2 Die Fleischballchen im Olivenal knusprig von allen Seiten anbraten. 1EL Olven|
* Und aus der Pfanne nehmen.
1 Topf Petersilie
3 Di.e Gnoc.<‘:hi in der Butte.r. goldbraun anbraten und beiseite.zstellen. 2 Knoblauchzehen
Die Gemusepfanne franzosischer Art nach Packungsanweisung " Rote Zwicbel

zubereiten. Wenn das Gemiise gar ist, die Gnocchi und die Fleisch-

ballchen dazugeben. Die restliche Petersilie untermischen. Paprikapulver
Chilisalz
Die schnelle Gnocchi-Pfanne mit Créme fraiche servieren.
4 Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 579 G)

Brennwert 900 kcal /3756 kJ
Fett 471¢g
davon ges. Fettsauren 159¢g

[ ] Kohlenhydrate 809¢g
davon Zucker 98¢

M Eivei? 304g¢

B salz 25¢g



