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Diese Zutaten habe ich vorratig:

Olivenal / Sonnenblumenal / Balsamicoessig / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Currypulver / Muskatnuss, gemahlen / Zucker /

Gemusebrihe / Limettensaft

Diese Zutaten finde ich bei ALDI:
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Fusilli

Reis
Kokosnussmilch
Mandeln

Cashewkerne

Senf, mittelscharf

Honig, flussig
Eier

Hamburger-

Brotchen

Zwiebel

Rote Zwiebeln
Knoblauchzehen
Zucchini
Brokkoli

Gurke

Mini-Romana-

salatherz
Zitrone

Bio-Zitrone

500¢
400
100g
80¢g
20g
20g

10g
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Kleine Ananas
Ingwer
Cherrytomaten

Kleine Kartoffeln
(Drillinge)

Kohlrabi
Champignons
Datteltomaten
Dill

Petersilie

Frische Milch 1,5 %

Hahnchen-
Brustfilet

Lachsfilet
Frischkase
Butter

Feta
Emmentaler

Schwarzwalder

Schinken

20¢g
120 ¢

700 g

500 ¢
250 g
400g
1 Topf

2 Topfe

500 ml

600 g

250¢g
100 g
60¢g
80¢g
50g

4 Scheiben

O Erbsen 100 ¢




GEBRATENER REIS MIT
CURRY UND ANANAS
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4 Portionen 20 Minuten Leicht
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ZUBEREITUNG

1 Den Reis 10-12 Minuten in kochendem Salzwasser
[ ]

vorgaren.

Die Zwiebel abziehen und in Streifen schneiden. Den
2 o Knoblauch fein hacken. Den Brokkoli putzen und in
Roschen zerteilen. Die Ananas schalen, vierteln, den Strunk
herausschneiden und in Stiicke schneiden. Den Ingwer schalen

und wirfeln.

3 Die Erbsen ca. 2-3 Minuten in Salzwasser blanchieren.

Die Zwiebeln, den Knoblauch und den Ingwer in einer
4 » Pfanne oder einem Wok mit dem Sonnenblumen-
ol anschwitzen. Den Brokkoli und die Ananas dazugeben.
Mit dem Currypulver bestauben und mit 200 ml Wasser

abloschen.

5 Den Reis und die Erbsen dazugeben und unter Ruhren
o ca. 5 Minuten kocheln lassen. Ggf. noch etwas Wasser
angiefen. Die Cashewkerne hinzugeben. Mit Chilisalz, Pfeffer

und Muskat abschmecken.

ZUTATEN
400 ¢ Reis 2EL Currypulver
100 ¢ Erbsen 2EL Sonnenblumenal|
(tiefgekiihlt) Limettensaft
20¢ Ingwer Muskatnuss,
20¢ Cashewkerne gemahlen
1 rote Zwiebel Saly
2 Knoblauchzehen Chilisalz
1 Brokkoli
Pfeffer
1 kleine Ananas
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 344 g)
Brennwert 356 kcal /
1490 kJ
Fett "5g
davon ges. Fettsauren 15¢
[ | Kohlenhydrate 498¢g
davon Zucker 176¢
B Eivei 95¢g

7 Salz

22¢g



PULLED LACHS-BURGER MIT
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4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Lachsfilets waschen und trockentupfen. Mit 250¢ Lachshilet 4 Hamburger-
o etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Auf ein Backblech geben . . Brotchen
L . . . 100 ¢ Frischkase
und jeweils mit 2-3 Stangel Dill und einigen Flocken Butter ] Mini-R
ini-Romana-
belegen. Die Lachsfilets im vorgeheizten Ofen bei 80 °C 2EL Butter lath emana
Ober- und Unterhitze (60 °C Umluft) 20-25 Minuten garen. 2EL Olvensl salatherz
Anschlieend die Lachsfilets vorsichtig mit zwei Gabeln zer- vene 1 Topf Dill, alternativ:
rupfen. 2EL Senf, mittelscharf Dill (tiefgekdihlt)
2 Den Frischkase, den Senf, den Honig und etwas 1EL Honig, flissig Pfeffer
o Zitronensaft (frisch gepresst) in einer kleinen Schiissel " Zitrone Salz
verrihren. Den Dill fein hacken und die Halfte davon unter die
Creme ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. % Gurke
3 Die Brotchen auf der Schnittflache in dem Oliven-
» ol goldgelb anrosten. Die Gurke waschen und in sehr
feine Scheiben schneiden.
NAHRWERTE
4 Auf den unteren Brotchenhalften die Honig-Senf- pro Portion (ca. 243 g)
) » creme verteilen, mit ein paar gevs{ascherllen Salat- . Brennwert 385 keal /
blattern belegen. Den Lachs darauf verteilen, mit etwas Dill 1661 kJ
bestreuen und mit ein paar Gurkenscheiben belegen. Mit der
oberen Brotchenhalfte abschlieRen. Fett 265¢
davon ges. Fettsauren 96¢g
[ | Kohlenhydrate 17¢g
davon Zucker 99¢g
B Eivei 18,8 ¢
[ Salz 09¢g
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KOHLRABISUPPE MIT AVOCADO ALDI
UND PETERSILIEN-MANDELN

©

4 Portionen

© O

25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel schalen und hacken. Den Kohlrabi
[ )

schalen und in ca. 2 cm grol3e Wirfel schneiden.

2 Die Zwiebelstickchen in etwas Olivendl anschwitzen,
o den Kohlrabi dazugeben und kurz mitbraten. Mit der
Brihe abloschen und abgedeckt bei mittlerer Temperatur ca.

15 Minuten kocheln lassen.

Die Petersilie waschen und kleinschneiden. Die
o Mandeln grob hacken und in 1 EL Olivendl anrésten.
Die Petersilie untermischen, kurz anbraten und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Die Avocados halbieren, entsteinen und das Frucht-
4 o fleisch wirfeln. Zusammen mit der Kokosmilch zur
Kohlrabi-Suppe geben. Die Bio-Zitrone heil} abwaschen und
die Schale abreiben.

5 Die Suppe cremig purieren und mit 1 TL Schalenab-
o rieb, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschme-

cken.

ZUTATEN

pro Portion (ca. 218 g)

B EiveiR
[ Salz

900 ml Gemusebrihe 1 Zwiebel

100 ¢ Kokosnussmilch 1Topf  Petersilie

80g Mandeln Olivendl

1 grofer Kohlrabi Pfeffer
(ca. 500 g) Saly

1 Bio-Zitrone

NAHRWERTE

Brennwert 486 kcal /
2004 kJ

Fett 44,5¢
davon ges. Fettsauren 95¢g

[ | Kohlenhydrate 7,6 g
davon Zucker S51g

83g
8¢



VEGETARISCHER NUDELAUFLAUF
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4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Die
o Zucchini waschen, die Champignons putzen und beides

wurfeln.

2 Die Milch, die Eier und den geriebenen Kase ver-
« quirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Nudeln und
das Gemiise in eine gefettete Auflaufform geben, gut vermi-

schen und mit der verquirlten Milch bergief3en.

3 Den vegetarischen Nudelauflauf im vorgeheiz-
o ten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze

(180 °C Umluft) ca. 30 Minuten backen und sofort servieren.
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ZUTATEN
500¢ Fusilli 4
500 ml frische Milch 4 Zucchini
1,5%

250 Champignons

& P Pfeffer
120 ¢ Cherrytomaten
50g Emmentaler
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 538 g)
Brennwert 699 kcal /

2942 kJ

Fett 17,5¢

davon ges. Fettsauren 75¢g
M Kohlenhydrate 98,1¢g

davon Zucker M4g
M Eivei 325¢g
[ Salz 0,7¢g



GEFULLTES HAHNCHENBRUSTFILET

MIT BALSAMICO-TOMATEN UND
KARTOFFELN
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4 Portionen

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln schalen und im Ganzen in Salzwasser
o bissfest garen. Den Fetakase in Scheiben schneiden und

die Petersilie hacken.

2 Das Hahnchenbrustfilet waschen, trockentupfen und
o mit Salz und Pfeffer wiirzen. In jedes Filet waagerecht
eine Tasche einschneiden und mit Fetakase fullen. Mit einer
Schinkenscheibe fest umwickeln. Die gefiillten Hahnchen-
brustfilets in dem Olivendl fir ca. 7 Minuten je Seite in der

Pfanne braten.

3 Die Butter in der Pfanne schmelzen und die Kartoffeln
« darin schwenken, bis sie goldbraun sind. Anschlieend

in der gehackten Petersilie walzen.

Fir die Balsamico-Tomaten die Zwiebel und den
4 o Knoblauch abziehen und wiirfeln. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig dinsten. Mit
dem Balsamicoessig und der Gemiisebriihe abléschen und
5 Minuten kocheln lassen. Die Tomaten, den Knoblauch und

den Zucker unterrihren, weitere 2 Minuten dinsten lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Hahnchenbrust zusammen mit den Balsamico-

Tomaten, der Sauce und den Kartoffeln anrichten.

70 Minuten Leicht

ZUTATEN

700 ¢ kleine % Topf Petersilie
Kartoffeln o
(z.B. Drillinge) 2EL Olivenol

600 ¢ Hahnchen- 4 Scheiben SCh?Narzwa'Ider
Brustfilet Schinken

80g Feta Salz

Pfeffer
40¢ Butter

Fur die Balsamico-Tomaten:

1 rote Zwiebel 40 ml Balsamico Essig
1 Knoblauchzehe 3EL Olivenadl
400 ¢ Datteltomaten 2TL Zucker
250 ml Gemlusebrihe
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 560 g)
Brennwert 729 kcal /
3047 kJ

Fett 372¢g

davon ges. Fettsauren 10,6 ¢
[ | Kohlenhydrate MN8g

davon Zucker 99¢
B Eiweil 53,6 ¢

Salz 26¢g



