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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG
Olivenal / Balsamico / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Paprikapulver / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0O0O OO0OO0OOOO

Weizenmehl
Dinkelmehl
Haferflocken, zart
Gemahlene Mandeln
Pflanzendl

Bier (Pilsner oder

Helles)
Gemusebrihe
Rinderbrihe
Rotwein
Tomatenmark
Rohrzucker
Speisestarke
Citrovin

Senf
Backpulver

Puderzucker

330g
180 ¢
50g
30g
21

300 ml

1,61
600 ml
150 ml
2EL
2EL
TEL
1EL
1TL
17L

1TL

AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT

O

O

Kartoffeln, mehlig-
kochend

Heidelbeeren

2,8kg

800g

Champignons
Maohren
Knoblauchzehen
Gelbe Zwiebeln

Rote Zwiebeln
Zitrone, unbehandelt

Petersilie

OO0 OO0OO0O0 OO0

Frische Minze

AUS DEM KUHLREGAL

O Butter
O Cheddar-Kase
O Milch

O Schweine-Bratwirste

O Erbsen

O Ggf. Fish&Chips
(Aktionsprodukt)

O Kabeljaufilets
aufgetaut oder frisch

500¢

500 ¢

2EL

2 Topfe

300¢g
140 ¢

400 ml

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

Tkg

Tkg

700-
800 ¢

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




PEA AND MINT: ERBSENSUPPE
MIT MINZE (VEGAN)

© 0 0O

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken.
o Die Zwiebeln in 2 EL Olivendl glasig anschwitzen, den
Knoblauch dazugeben und 3 Minuten mitdiinsten. Die Minze

waschen und hacken.

2 600 g der Erbsen und die Minze in den Topf geben und
« einen 750 ml Briihe angiefBen. Abgedeckt, bei mittlerer

Hitze ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Die Suppe zu einem dicken Brei purieren. Die restliche
3 o Briihe zugieBen und mit Salz, Pfeffer, Puderzucker und
etwas Zitronensaft abschmecken. Die restlichen Erbsen in die
Suppe geben und weitere 5 Minuten kochen, bis die Erbsen

weich sind.

4 Mit etwas Olivendl betraufelt und frischer Minze gar-
[ )

niert servieren.
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ZUTATEN
750¢ Junge Erbsen 1EL Citrovin
(T % TL Puderzucker

70 frische Mi d

g rse .e inze un 11 Gemdisebrihe
5g Garnitur
2 Knoblauchzehen

Pfeff
2 rote Zwiebeln erer
4EL Olivenal
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 520 g)
Brennwert 306 kcal /
1276 kJ

Fett 15,4 g

davon ges. Fettsauren 20¢g
[ | Kohlenhydrate 232¢g

davon Zucker 14,7 g
M Eivei 133¢g

[ Salz

17¢
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FISH AND
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CHIPS

4 Portionen 60 Minuten Mittel

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln schalen, in 1-1,5 cm breite Streifen
« schneiden und in eine Schussel mit kaltem Wasser ge-
ben. Das Pflanzendl in der Fritteuse oder in einem grof3en Topf

auf ca. 150 °C vorheizen.

2 Die Kartoffelstreifen gut abtrocknen und portionsweise
o fir ca. 5 Minuten hell vorfrittieren. Auf Kiichenkrepp

abtropfen und abkuhlen lassen.

175 g Mehl, das Backpulver und 1 Prise Salz mischen.
» Das Bier eingieBen und mit dem Schneebesen zu

einem glatten, klimpchenfreien Teig verrihren.

™
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ALDI

4 Den Kabeljau abspilen und trocken tupfen. In die ge-
o wiinschte Stlickgrof3e schneiden. Salz, Pfeffer und Pa-
prikapulver mischen und den Fisch damit wiirzen. Die Stiicke

im restlichen Mehl walzen.

5 Das Ol auf 180 °C erhitzen. Die Fischfilets durch den
o Bierteig ziehen und einzeln ca. 3-4 Minuten von jeder
Seite goldgelb ausbacken. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen

und im Ofen warmbhalten.

6 Die Pommes noch einmal in das 180 °C heifle Fett
« geben und ca. 1-2 Minuten frittieren, bis sie die ge-
wiinschte Farbe haben. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und

salzen.

Tipp: Wenn es einmal richtig schnell gehen soll, sind die
o Taste of British Isles Fish and Chips* aus der Tiefkih-
lung genau richtig. Alaska-Seelachsfilet im Backteig und dicke
Steakhouse Pommes: Einfach in den Ofen, knusprig backen

und genief3en.

siip
= |
ZUTATEN
800¢ Kartoffeln, 1TL Backpulver
mehligkochend
) Paprikagewtirz
700-800 g Kabeljaufilets
aufgetaut oder Pfeffer
frisch Salz
300¢ Weizenmehl Alternativ: Aktionsware:
ca. 2l Pflanzenal, 1kg Isles Fish and
zum Frittieren Chips (tiefgekiihlt)
300 ml Bier (Pilsner, Lager
oder Helles)
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 553 g)
Brennwert 805 kcal /
3387 kJ
Fett 257¢g
davon ges. Fettsauren 31¢g
[ | Kohlenhydrate 90,2¢g
davon Zucker 26g
M Eivei 469 g
7 Salz 15¢g
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4 Portionen 40 Minuten Leicht

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen. Die Zwie-

beln halbieren und in diinne Halbringe schneiden.

1EL Ol und 2 EL Butter in einem Topf schmelzen,

die Zwiebeln hineingeben. % TL Salz und 1 TL Zucker
darUber streuen. Bei mittlerer Hitze 15-20 Minuten langsam
schmoren, bis die Zwiebeln weich und zart braun karamellisiert

sind. Den Knoblauch dazugeben und kurz anbraten.

Die Speisestarke mit der Briihe verrihren. Die Briihe,
den Essig und den Senf zu den Zwiebeln geben und
den Bratensatz losen. 3-5 Minuten dicklich kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und in Salzwasser

weichkochen. Abgie3en und mit einem Stampfer zu
Kartoffelbrei verarbeiten. Die Butter und die warme Milch
unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die

Wirste in Pflanzenol knusprig braten.

Den Kartoffelbrei und die Wiirste mit einer grof3-
ziigigen Kelle Zwiebelsauce iibergossen und etwas ge-

hackter Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Dazu passen grine Bohnen oder Erbsen.
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Fur den Kartoffelbrei: Fur die Zwiebelsauce:
Tkg Kartoffeln 600 ml Rinderbrihe
(mehligkochend)
menligrochen 3 Zwiebeln
300 ml Milch
2 Knoblauchzehen
4EL Butter
2EL Butter
Pfeffer .
1EL Pflanzenol
Salz L
1EL Speisestarke
Muskat
2TL Balsamico
AuBerdem:
1TL Zucker
4 Schweine-
. % TL Senf
Bratwurste
2EL Petersilie Salz & Pfeffer
pro Portion (ca. 665 g)
Brennwert 848 kcal /
3532 kJ
Fett 554 ¢
davon ges. Fettsauren 19,5¢
[ | Kohlenhydrate 56,8 g
davon Zucker "2g
B Eiweil 271¢g
Salz 44¢
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BLAUBEER-DINKEL-CRUMBLE siio
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4 Portionen

50 Minuten

Leicht

ZUBEREITUNG
1 Die kalte Butter wiirfeln und mit dem Mehl, den ge-

mahlenen Mandeln und dem Salz in einem Mixer
vermischen, bis eine kriimelige grob-klumpige Masse ent-
standen ist. Mit ein bisschen kaltem Wasser besprenkeln und
den Zucker mit einer Gabel untermengen. Die Mischung fir

ca. 10 Minuten in den Tiefkihler geben.

Die Heidelbeeren waschen und verlesen. Die Bio-
2 o Zitrone heild abwaschen, die Schale abreiben und hal-
bieren. Die halbe Zitrone auspressen. Die Blaubeeren mit dem
Zitronensaft und dem Abrieb mischen. 2 EL braunen Zucker
und 2 EL Mehl untermischen. Die Blaubeeren in eine leicht

gefettete Auflaufform geben.

3 Unter den kalten Crumble-Teig ziigig die Haferflocken

mischen. Die Teigkriimel auf den Blaubeeren verteilen.

Den Crumble im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und
Unterhitze (180 °C Umluft) 30-40 Minuten backen.

4 Tipp: Dazu beispielsweise Sahne oder Vanilleeis

o reichen.

ZUTATEN

Fur die Krimel:

Fiir die Fruchtfillung:

150¢g Dinkelmehl 800g Heidelbeeren
125¢g Butter (kalt) 2EL Rohrzucker
70¢g Zucker 2EL Dinkelmehl
50g Haferflocken zart 1 Zitrone
30g gemahlene
Mandeln
1 Prise Salz
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 219 g)
Brennwert 456 kcal /
1909 kJ
Fett 215¢g
davon ges. Fettsauren 10,6 g
[ | Kohlenhydrate 556¢
davon Zucker 325¢g
M Eivei 59¢
Salz 0,2g
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VEGETARISCHER COTTAGE PIE siio
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4-6 Portionen 60 Minuten Leicht

P min, .
e

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und hacken.
. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Die M6h-

ren schalen und wurfeln.

2 Das Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig dunsten. Die
o Pilze und die Mohren dazugeben und 5 Minuten mit-

dunsten.

Das Tomatenmark und das Mehl dazugeben, gut ver-
3 o ruhren und kurz anrosten lassen. Mit dem Rotwein
abloschen und das Angebackene am Boden I6sen. Die Briihe
eingiefen, den Knoblauch hineingeben. Bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, bis die Mchren weich sind und die Sauce dick-

lich eingekocht ist.

4 Die Erbsen in den Topf hineingeben und 5 Minuten
o kocheln lassen. Ggf. etwas mehr Wasser oder Brihe

hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.

5 Die Kartoffeln schalen, wiirfeln und in Salzwasser
. weichkochen. Abgief3en und zu einem Brei stampfen.
Die Butter, die Milch und den geriebenen Cheddar unter-

ruhren. Mit Salz abschmecken.

6 Das Gemiise in eine grof3e Auflaufform geben und

den Kartoffelbrei darliber verteilen und glattstreichen.

7 Den Cottage Pie im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
. Ober- und Unterhitze (180 °C Umluft) 15-20 Mi- nu-

ten backen, bis eine schone goldbraune Kruste entstanden ist.

ZUTATEN
Fiir die Fiillung: 3 Knoblauchzehen
500¢ Méhren Salz
500g  Champignons Pfeffer
250¢ Erbsen (tief- Zucker
gekihlt)
600 ml Gemiisebriihe Fur die Kartoffelhaube:
150 ml Rotwein Tkg Kartoffeln
2EL Weizenmehl 40g  Cheddar
2EL Toratenmark S0g Butter
2EL Olivens| 100ml  Milch
3 Zwiebeln
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 610 g)
Brennwert 467 keal /
1989 kJ
Fett 20,2¢g
davon ges. Fettsauren 98¢
[ Kohlenhydrate 457 g
davon Zucker 128g¢
W Eiveil 174g
Salz 15g



