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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Raps- oder Sonnenblumencl / Balsamico / Salz / Pfeffer / Paprikapulver (edelst) / Muskat / Knoblauchpulver /
Chilisalz / Zucker / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Rote Zwisbeln , ﬁgi?-iNFS;E:EzE;gTIGE ICH
O Penne 200¢ O Blumenkohl 1 .
8 Couscous 200¢ O Granatapfel ,
Tomatenmark 140 g b 1
(O Sonnenblumenkerne 50 g ©
(O Mandeln (gehackt) ~ 50g
O Kokossl 208 AUS DEM KUHLREGAL
Q O Hoig >8 O Schlagsahne 450 g
O Senf 28 O Putenfilet 400¢
O Eier 3 O Frischer Mirbeteig 350 g
O Tofu 350 g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Gorgonzolo 200¢
SORTIMENT O Schmand 150 g
(O Weiler Spargel 600 g QO Feta 100 g
O Blattspinat O Butter S5g
(oder tiefgekiihlt) 500 ¢
O Méhren 400¢g
O sala 200¢ AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O z‘;:uiei:t()v°rgek°°ht’ s kooten | O Riesengarnelenschwinze 250 ¢
QO Petersilie 1Topf
(O Kohlrabis 4
(O Knoblauchzehen 3
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ROTE-BETE-TARTE W, o il

mit Feta 4 Portionen 60 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Rote Bete in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel in Ringe schneiden. 350g Frischer Miirbeteig
’ 150¢ Schmand
Q 2 Die Eier und den Schmand verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat 100g Feta
° kraftig abschmecken. 504 Mandeln (gehackt)
3 Die Tarteform (& ca. 28 cm) mit Butter einfetten. Mit dem Mirbeteig 1TL Butter
° auskleiden. Den tUberstehenden Rand abschneiden, und den Rand damit
2 Knollen  Rote Bete

innen verstarken. (vorgekocht, vakuumiert)

4 Die Rote Bete und die Zwiebeln auf den Teig geben, die Schmandcreme 3 Eier
° darlber verteilen. Den Feta zerbroseln und mit den Mandeln Uber die 1 Rote Zwiebel
Creme verteilen. Muskatnuss
5 Die Tarte im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze Salz
®  40-45 Minuten backen.
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 267 G)

Brennwert 531 keal / 2219 kJ
Fett 279¢g
davon ges. Fettsauren 101¢g

[ ] Kohlenhydrate 472¢g
davon Zucker 9.0¢g

M Eivei 18.6 g

B salz 30¢g
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CAULIFLOWER-SALAT v G o
mit COUSCOUS Und Granatap{:el 4 Portionen 35 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG
ZUTATEN
1 Den Blumenkohl waschen und in Roschen teilen. In einer Schussel
*  mit 2-3 EL Olivencl vermengen, mit Paprikapulver und Salz wiirzen 200¢ Couscous
und auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Im vorgeheizten 200¢g Salat
Q Ofen bei ca. 200 °C Umluft (220 °C Ober- und Unterhitze) 5_7 EL Olivendl
15-20 Minuten backen. 2EL Balsamico
2 Den Couscous nach Packungsanweisung zubereiten. In der Zwischenzeit 1TL Honig
° den Salat waschen und trockentupfen. Das Dressing anriihren. Dafir 17L Senf
3-4 EL Olivenal, 2 EL Balsamico, 1 TL Senf und 1 TL Honig und Salz mit
.. % TL Paprikapulver
etwas Wasser verrihren.
1 Blumenkohl
3 Den gebackenen Blumenkohl und den Couscous etwas abkiihlen lassen. 1 Rote Zwichel
* Die Kerne aus dem Granatapfel herauskratzen. Die Zwiebel schalen und ote Lwiebe
in Ringe schneiden. % Granatapfel
Salz

4 Den Salat, die Zwiebelscheiben, den Couscous und den Blumenkohl

mit dem Dressing vermengen. Mit Granatapfelkernen toppen und

Q servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 268 G)

Brennwert 412 kecal /11723 kJ
Fett 199¢
davon ges. Fettsauren 26g¢g

[ ] Kohlenhydrate 458¢g
davon Zucker 85¢g

M Eiveil 84g

B salz 06¢g
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KOHLRABI-POMMES

mit veganer Hacksauce

ZUBEREITUNG

1 Den Kohlrabi schalen und in Pommes-grof3e Streifen schneiden.
*  Die Gewdrze in einer Schussel mischen, mit dem (flissigen!) Kokosol

verrihren und die Kohlrabistreifen darin rundherum wenden.

2 Die Kohlrabistreifen auf einem mit Backpapier belegten Blech
° verteilen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft 10 Minuten
backen. Wenden und nochmal 5-10 Minuten backen.

3 Wahrenddessen den Tofu durch ein sauberes Kiichentuch auspressen
° und mit den Fingern zerkriimeln. Die Petersilie abbrausen und fein

hacken.

Den Tofu in einer Pfanne mit Olivenol schon dunkel anbraten,

* den Knoblauch hineinpressen, das Tomatenmark dazugeben und ca.
1 Minute braten. Mit 150 ml Wasser abloschen und 2-3 Minuten
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker gut abschmecken.

Die Kohlrabi-Pommes mit der veganen Hacksauce servieren, mit

® der Petersilie garnieren und servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

350¢g
140 ml
2EL
2EL
1TL
1TL

55 Minuten Leicht

Tofu
Tomatenmark
Kokosol
Olivenal
Paprikapulver
Knoblauchpulver
Kohlrabis
Knoblauchzehen
Petersilie
Zucker

Chilisalz

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 243 G)

Brennwert 248 kcal /1031 kJ
Fett 179¢
davon ges. Fettsauren 58¢g

[ ] Kohlenhydrate 10.8¢
davon Zucker 8.6¢g

M Eivei 95¢g

B salz

0.8g
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SPARGEL-MOHRENSUPPE

mit Garnelen

ZUBEREITUNG

1.
2.

Die Garnelen auftauen lassen. Den Spargel schalen, die holzigen Enden
abschneiden, die Spargelkopfe extra abschneiden. Die Mohren schalen

und klein schneiden.

Den Spargel, die Spargelkopfe und die Mchren mit den Spargelschalen
(Tipp: in ein Sieb geben, um sie spater besser herauszunehmen)

in der Gemiisebriihe garkochen. Die Spargelschalen mit dem Sieb
entfernen. Die Spargelkopfe aus dem Wasser herausfischen. Den Topf

vom Herd nehmen.

Den Spargel und die Mohren mit einem Pirierstab plrieren. Die Sahne

einrihren. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Die Garnelen in der Pfanne mit 1-2 EL Olivendl von beiden Seiten

anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Garnelen und die Spargelkopfe auf Holzspiel3e stecken.
Die Suppe mit gehackter Petersilie garnieren und mit den Garnelen

und dem Spargel servieren.

\\
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

600 ¢
400¢
350¢g
250¢g
1,51
1-2EL
> Topf

Weiler Spargel

Mahren

Schlagsahne
Riesengarnelenschwanze
Gemusebrihe

Olivenal

Petersilie

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 562 G)

Brennwert

Fett

478 keal /1980 kJ

39.1g

davon ges. Fettsauren 204 ¢

[ | Kohlenhydrate 109¢
davon Zucker 89¢g
M Eiweill 18.8 g

B salz

13g
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PUTENFILET
mit Spinat-Gorgonzola-Pasta

ZUBEREITUNG

1 Die Penne nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser kochen.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in dem Ol
° anbraten. Mit der Brithe und der Sahne abloschen. Den Blattspinat
hinzufiigen und unter Rihren aufkochen lassen. Den Gorgonzola
zerbroseln und in die Spinatsauce geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken.

3 Die Sonnenblumenkerne ohne Ol in einer Pfanne anrdsten und zur
° Seite stellen. Die Putenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit etwas
Ol scharf anbraten.

4 Die Nudeln und die Putenfilets auf Tellern anrichten und mit den

° Sonnenblumenkernen bestreut servieren.
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Blattspinat (frisch oder tiefgekihlt)
500¢ Penne

400 ¢ Putenfilet

200¢g Gorgonzola
50¢g Sonnenblumenkerne
200 ml Gemisebrihe
100 ml Schlagsahne
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Raps- oder Sonnenblumendal
Muskat
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 474 G)

Brennwert 785 kcal /3298 kJ
[ Fett 295¢g
davon ges. Fettsauren 75¢
[ ] Kohlenhydrate 769¢
davon Zucker 6.5¢g
M Eivei? 484¢

B salz 29 g



