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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG

Olivenol / Weillweinessig / Salz / Pfeffer, schwarz / Muskatnuss, gemahlen / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

H-Schmand

Weillwein

Orangensaft
Eier

Wraps

ONONONORONONONORONG,

Mais

Nussmischung

Senf, mittelscharf

H-Milch 1,5 %

Weizenmehl Type 405 200 ¢

150 g
100 g
o8
200 ml
70 ml
30 ml
5

4

1 Dose

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT

(O Brokkoli
O Feldsalat

Eisbergsalat

Zwiebeln

ONONONORORONO.

Mohren

Grine kernlose Trauben

Rote kernlose Trauben

Knoblauchzehen

Rote Zwiebeln

350¢
200¢
150 g
150
100¢g
4

3

ONONONORONONONONG

O OO0OO0O0O0OOOO0

Tomaten
Gurke

Rote Paprika
Zucchini
Lauch
Schnittlauch
Dill
Petersilie

Basilikum

Eierspatzle
Lachsfilet
Magerquark
Camembert
Butter
Bergkase
Schlagsahne
Frische Milch

Kalbsmedaillons

(2409

Mozzarella

1

1

2 Stangen
1Topf
1Topf
1Topf

1 Topf

AUS DEM KUHLREGAL

500 ¢
300¢
250 g
200¢
160 ¢
100¢g
150 m|

100 m|

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




FELDSALAT MIT WEICHKASE
UND TRAUBEN

© 0 O

4 Portionen

15 Minuten

M=

ALDI

ZUBEREITUNG

1 Den Feldsalat putzen, waschen und trockentupfen. Die
o Weintrauben von den Stielen zupfen, waschen und hal-
bieren. Die Nussmischung in einer Pfanne ohne Fett anrésten.

Den Weichkase in kleine Stlicke schneiden.

2.

nach und nach hinzugeben und kraftig mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3.

Salat traufeln.

Fur das Dressing den Weil3weinessig, den Orangensaft

und den Senf miteinander verrihren. Das Olivenol

Den Feldsalat mit Weichkase und Trauben anrichten.

Die Nusse dartber streuen und das Dressing ber den

4 Tipp: Dazu frisches Baguette reichen.
[ ]

siip
Leicht
ZUTATEN
200¢ Feldsalat 4EL Olivenal
200¢g Camembert 3EL Orangensaft
150 ¢ kernlose Trauben 2EL Weillweinessig
(griin) 1TL Senf, mittelscharf

150 kernlose Traub

g ernlose Trauben Suls

(rot)
) Pfeffer
100 ¢ Nussmischung
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 230 g)
Brennwert 551 kcal /
2281kJ

Fett 46,3 g

davon ges. Fettsauren 14,5¢
[ | Kohlenhydrate 16,1 g

davon Zucker 13,8¢g

B EiveiR
Salz

15,8 g

g



M=

LACHS-LAUCH-QUICHE ALDI
MIT GURKENSALAT s""

© 0 0O

4 Portionen 55 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Mehl, 80 g Butter, 1 Ei und die Milch mit 1 Prise Fiir die Quiche: 7> Topf Dill
o Salzverkneten. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und 25t Lauch
ca. 30 Minuten in den Kihlschrank legen. 300 Lachsfilet angen
Pfeffer
2 Den Lauch putzen und in dinne Ringe schneiden, die 200¢g Weizenmehl
o Zwiebel schalen und hacken. Die Butter in einer Pfanne Type 405 Salz
schmelzen, den Lauch und die Zwiebeln zugeben und fiir 4 Mi-
150 H-Schmand Fir den Gurkensalat:
nuten schmoren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. g chman Hrden Burkensaa
100 ¢ Butter 4EL Olivenal

3 Den Lachs waschen und trockentupfen. In einer weite-
o+ ren Pfanne das Ol erhitzen und den Lachs ca. 8 Minu- 5 Eier 2EL WeiBweinessig

ten von beiden Seiten abraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 rote Zwiebel 1 rote Zwiebel
4 Den Léch.s aus der Pfanne nehmen, die I-.!aut entfernen 6 EL Haltbare Fettarme 1 Gurke
o und mit einer Gabel in mundgerechte Sticke zupfen. .
. .. Milch 1,5 %
Den Lachs mit dem Lauchgemuse vermengen. Pfeffer
3EL Olivenaol
5 Den Mirbeteig rund ausrollen. Die gefettete Quichef-
o orm (@ 26 cm) mit dem Teig auskleiden. Den Boden
mehrfach mit einer Gabel einstechen. Die Lauch-Lachs-Ful-
lung in der Form gleichmalig verteilen. NAHRWERTE
pro Portion (ca. 562 g)
Die restlichen Eier und den Schmand verrihren, den
« gehackten Dill dazugeben und mit Salz und Pfeffer Brennwert 9Zng3cak|J/
wirzen. Die Eiermasse Uber die Lauch-Lachs-Fiillung gieBen. Fett
e

Die Quiche bei 180 °C Ober- und Unterhitze (160 °C Um- 699 ¢

davon ges. Fettsauren

luft) ca. 35-40 Minuten backen 24 ¢
Kohlenhydrat: 48,3

Die Gurke waschen, halbieren und langs in dinne B Kohlen yarate =8

7 . . . . . . davon Zucker g
o Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und wurfeln.

Den Essig, das Ol und die Zwiebeln zu einem Dressing ver- B Eivei 334¢g
rihren, pfeffern und Uber die Gurke geben. Die Lachs-Lauch-

Salz 12¢

Quiche mit dem Gurkensalat servieren.




GEMUSE-WRAPS MIT
KRAUTERQUARK

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

1 Die Petersilie und den Schnittlauch waschen, trocken
o schutteln und klein hacken. Den Quark mit der Milch
glattriihren und die Krauter untermischen. Mit Salz und Pfef-

fer abschmecken.

Den Mais gut abtropfen lassen. Die Mohren schalen
2 « und in feine Streifen hobeln. Den Eisbergsalat putzen
und grob in Stiicke zupfen. Die Paprika waschen, entkernen
und in feine Streifen schneiden. Die Zucchini waschen und

ebenfalls in Streifen schneiden.

3 Die Wraps in einer heillen Pfanne ohne Fett kurz er-
o hitzen. Mit dem Krauterquark bestreichen und das

Gemduse und den Salat darauf verteilen.

Die Wraps an zwei gegeniiber liegenden Seiten jeweils
4 o 2cm einklappen. Dann von einer offenen Seite zur
nachsten aufrollen. Schrag durchschneiden und um die Enden
etwas Butterbrotpapier wickeln. Nach Belieben mit einem

Bandchen zusammenbinden und servieren.

ZUTATEN

250¢ Magerquark

100 ¢ Eisbergsalat

/2

ALDI

siip

1EL H-Milch, 1,5 %

1 Dose Mais

4 Wraps " Topf Schnittlauch
2 Mohren > Topf Petersilie
1 rote Paprika Salz
1 Zucchini Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 356 g)
Brennwert 358 kcal /
1509 kJ

Fett ) 558

davon ges. Fettsauren 138
[ | Kohlenhydrate 525¢g

davon Zucker 16 g
M Eivei 179¢

7 Salz

19¢



/2

ALDI

KASESPATZLE MIT BROKKOLI

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

1 Den Brokkoli putzen, den Strunk entfernen und in
o mittelgrofe Roschen teilen, anschlieBend waschen.
Den Brokkoli in Salzwasser ca. 5-6 Minuten bissfest garen, ab-

giefen und beiseitestellen.

2 Die Spatzle nach Packungsanleitung in kochendem

Wasser zubereiten, abgiefen und beiseitestellen.

Die Zwiebel schalen, in Ringe schneiden und in der
3 » Pfanne mit der Butter anschwitzen. Die Milch und die
Sahne hinzufiigen, kurz aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen. Den Kase reiben, in die Pfanne rihren und

schmelzen lassen.

4 Die Spatzle und den Brokkoli in die Pfanne riihren. Die
[ ]

Kasespatzle mit Brokkoli warm servieren.

ZUTATEN
500¢ Eierspatzle 1 Zwiebel
350 ¢ Brokkoli Muskatnuss,
100 ¢ Bergkase gemahlen
100ml frische Milch Pheffer, schwarz
50 ml Schlagsahne Sale
1EL Butter
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 324 g)
Brennwert 667 keal /
2775kJ

Fett 429¢

davon ges. Fettsauren 241¢g
[ | Kohlenhydrate 34,5¢g

davon Zucker 36¢g
B Eiveill 31g

Salz g



/2

ALDI

GRATINIERTE TOMATE-MOZZARELLA- siio
KALBSMEDAILLONS MIT BASILIKUMSAUCE

© 0 O

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Kalbsmedaillons kraftig salzen. Den Knoblauch ab-
1 o  ziehen, in eine Pfanne dricken. Die Medaillons darin
mit 4 EL Ol von jeder Seite ca. 3 Minuten scharf anbraten.
Aus der Pfanne nehmen, von beiden Seiten pfeffern und in

eine gefettete Auflaufform geben.

2 Die Tomaten waschen, putzen und in dicke Scheiben
o schneiden. Den Mozzarella ebenfalls in dicke Scheiben
schneiden. Jeweils 1 Tomatenscheibe auf die Kalbsmedaillons

geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit den Mozzarella-

Scheiben abschlieBen.

Die Zwiebeln abziehen, in feine Ringe schneiden und
3 « indem restlichen Olivenal glasig diinsten. Mit dem
Weillwein abloschen. Die Gemiisebriihe zugeben und alles
bei kleiner Hitze 10 Minuten kochen lassen. AnschlieBend die
Sahne zugeben und zusammen mit dem gehackten Basilikum
und der kalten Butter fein pirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

4 Die Medaillons im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Um-
o luft ca. 3-5 Minuten gratinieren..

5 Die gratinierten Tomate-Mozzarella-Kalbsmedaillons

zusammen mit der Basilikumsauce servieren.

6 Das Gemiise in eine groRe Auflaufform geben und
. den Kartoffelbrei darlber verteilen und glattstreichen.

Dazu schmecken Bandnudeln oder gerostete Kartoffeln.

ZUTATEN
4 Kalbsmedaillons 100 ml Schlagsahne
(2409 6 EL Olivend|
4 Knoblauchzehen
50¢g Butter

2 Zwiebel

iebemn 1 Topf Basilikum
2 M Il

orzareta Pfeffer, schwarz
2 Tomaten

Salz
350 ml Gemlsebrihe

200 ml Weil3wein

NAHRWERTE
pro Portion (ca. 321 g)
Brennwert 672 kcal /
2779 kJ
Fett 54,7 ¢g
davon ges. Fettsauren 216¢g
[ | Kohlenhydrate 78¢g
davon Zucker 53¢
B Eivei 279¢g
[ Salz 16¢



