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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG
Olivenal / Pflanzendl / Salz / Pfeffer, schwarz / Muskatnuss, gemahlen / Currygewurz / Honig / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

(O Spaghetti 400¢g
(O Weizenmehl 125¢

(O Hojiblanca Oliven 120 g

(entsteint)

(O H-Milch, laktosefrei 125 ml
(O Balsamico 100 ml
O WeiRwein 30 ml
(O Tomatenmark 2EL

O Senf 0,5TL
O Steinofenbaguettes 2

O Eier 2

AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT

(O Tomaten 1,6 kg
(O Kartoffeln, mehlig- 750 g
kochend
(O Champignons 200 g
(O Knoblauchzehen 15
(O Chicorée 3
(O Bio-Zitronen 3
(O Orangen 3

Fenchel 2
O

O Zwiebel 1 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:

O Frihlingszwiebeln 1 Bund

QO Petersilie 1Topf

O Basilikum 1 Topf

AUS DEM KUHLREGAL

O Joghurt, mild laktosefrei 200 g

O Ziegenkiserolle 100 g
(O Créme fraiche 60¢g
(O Butter 15¢g
(O Sahne 150 ml
O Vollmilch 100 ml
(O Forellen (ganz) 4

Pflanzenmargarine

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Garnelen 500¢




BRUSCHETTA MIT ZIEGENKASE UND

FRUHLINGSLAUCH

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

/2

ALDI

siip

ZUBEREITUNG

1 Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in Rollchen
o  schneiden. Die Tomaten waschen und wirfeln. Den

Knoblauch abziehen.

2 Die Fruhlingszwiebeln in einer Pfanne mit dem Ol an-
o schwitzen. Die Tomaten dazugeben. Mit Salz und Pfeffer

wurzen. Mit dem Honig verfeinern.

3 Die Baguettes nach Packungsanleitung nicht ganz auf-
o backen, schrag in Scheiben schneiden und auf einer

Seite mit dem Knoblauch einreiben.

4 Die Brotscheiben mit der Knoblauchseite nach oben
» auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und das ge-
bratene Gemuse auf dem Brot verteilen. Den Ziegenkase tber

das Gemuse zerbroseln.

5 Die Bruschetta mit Ziegenkise im vorgeheizten Ofen
o bei 240 °C Grillfunktion 3-4 Minuten backen, bis der

Kase zerlaufen ist.

ZUTATEN
400 ¢ Tomaten 2 Steinofenbaguette
a 250
100¢ Ziegenkaserolle @ o
1B Frahli iebel
3EL Olivend| und ruhlingszwiebeln
2EL Honig
Pfeff
2 Knoblauchzehen eter
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 311 g)
Brennwert 562 kcal /
2358 kJ
Fett 18,8 g
davon ges. Fettsauren 6,6 g
[ | Kohlenhydrate 773¢g
davon Zucker 179¢
M Eiveir 14,8 g

[ Salz

19¢
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GEFULLTE CREPES ALDI

© 0 0O

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

ZUTATEN
1 Fur die Crépes die Milch, die Eier, 100 ml Wasser, das Fir die Fillung:
.. Salf u.nd d.as ol ﬂt:jssig vermengen.. Da.s Mehl sieben.und 2004 Joghurt, mild Fiir den Teig:
mit der Flssigkeit verquirlen. Die Masse in einer Pfanne mit laktosefre: .
etwas Margarine diinn ausbacken. axtosetret 125¢ Weizenmeh|
Type 405
40 Zuck ype
Fir die Fillung die Orangen schalen und filetieren. Die 8 ueker 125 ml H-Milch
» Chicoréestauden halbieren, den Strunk herauslosen, in 30 ml Weil3wein m lakt I cf, .
1 cm dicke Streifen schneiden. o sxtosetrel
3 Chicorée 2 E
Den Zucker in einer Pfanne karamellisieren und mit dem 3 o e
» Weiwein abloschen. Chicorée und Orangenfilets dazu- rangen 2 Prisen Salz
geben und etwa 1 Minute andinsten. VA Bio-Zitrone 1EL Pflanzens|
Den Joghu.rt mitc dem Curry, 'PfefFer, Salz und dem 1EL Curry Pflanzen Margarine
» Schalenabrieb einer halben Bio-Zitrone abschmecken.
Pfeffer zum Braten
5 Die Crépes fiillen, zusammenrollen und mit dem Curry- Sl
o joghurt servieren. o
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 365 g)
Brennwert 327 keal /
1376 kJ
Fett 88¢g
davon ges. Fettsauren 25¢
[ | Kohlenhydrate 476¢
davon Zucker 239¢
M Eiveir 10,8¢
[ Salz 13¢g
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SPAGHETTISALAT IN ACETO BALSAMICO A&D!

MIT GEBRATENEN GARNELEN

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Garnelen auftauen, mit kaltem Wasser abspulen und 500¢ Garnelen 2-3 Knoblauchzehen
»  trockentupfen. i U
rockentupten (tiefgekihlt) % TL Senf, mittelscharf
2 Die Spaghetti in kochendem Salzwasser nach Packungs- 400 g Spaghetti 1 Topf Petersilic
« angabe al dente kochen. .
200¢g Champlgnons Olvend|
Die Petersilie waschen und grob hacken. Die Tomaten vene
A . . 200¢g Tomaten
» entkernen und das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden. Salz
Die Pilze putzen und kleinschneiden. Den Knoblauch schalen 120 ¢ Hojiblanca Profr
und grob hacken. Oliven (entsteint) eter
Zuck
4 Die Garnelen in einer heiflen Pfanne mit 1 EL Olivendl 100 ml Balsamico veker
s 2-3 Minuten von beiden Seiten anbraten und mit Salz
und Pfeffer wirzen. AnschlieRend die Pilze zusammen mit dem
Knoblauch braten und kraftig wiirzen.
5 Den Essig, 100 ml Olivendl, den Senf und etwas Wasser NAHRWERTE
o zueinem Dressing verriihren und mit Zucker, Salz und pro Portion (ca. 414 g)
Pfeff hmecken.
effer abschmecken Brennwert 824 kcal /
6 Die Spaghetti, die Tomatenwirfel, die Pilze, die Pe- 3461kJ
o tersilie, die Oliven und das Dressing mischen. Mit den Fett 30,7¢g
Garnelen garniert anrichten. davon ges. Fettsauren 4g
[ | Kohlenhydrate 92¢g
davon Zucker 74¢
M Eivei 40,8¢g
[ Salz 27g




TOMATENSUPPE
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Leicht

4 Portionen

60 Minuten

/2

ALDI

siip

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel abziehen und zusammen mit dem abge-
. zogenen Knoblauch fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch

in etwas Olivenol andiinsten.

2.

Wasser und dem Tomatenmark zu den Zwiebeln und dem Knob-

Die Tomaten waschen, die Striinke entfernen und das

Fruchtfleisch grob hacken. Zusammen mit einem Schuss

lauch geben und ca. 20 Minuten kocheln lassen.

3.

Die Sahne unterrihren.

Die Suppe purieren und anschlieend durch ein Sieb
streichen. Mit Salz und Pfeffer und Honig abschmecken.

4 Die Tomatensuppe mit dem Basilikum und etwas Créme

o fraiche garniert servieren.

5 Tipp: Dazu passt goldbraun gerostetes Brot.

ZUTATEN
Tkg Tomaten 1 Zwiebel
2EL Tomatenmark Créme fraiche
2EL Olivenal Honig, flissig
2EL Sahne Salz
2 Zweige Basilikum Pfeffer
2 Knoblauchzehen
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 345 g)
Brennwert 173 kcal /
722 kJ

Fett 97¢

davon ges. Fettsauren 34¢
[ | Kohlenhydrate 15,6 g

davon Zucker 14,5¢
M Eivei 40¢g

[ Salz

0,8¢g



OFENFORELLE MIT
KARTOFFEL-FENCHEL-STAMPF

© 0 0O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Knoblauch schalen und grob hacken. Die Zitronen
1 o hei3 abwaschen und in dinne Scheiben schneiden. Die
Forellen von innen und auf3en mit kaltem Wasser abspllen und
mit Kiichenkrepp trocken tupfen. Mit einem Messer die Haut
mehrmals schrag einschneiden. Von innen und auflen mit Salz
und Pfeffer wiirzen und von beiden Seiten grof3zligig mit Ol ein-

reiben.

Die Fische auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
2 » verteilen und mit dem Knoblauch und Zitronenscheiben
(3-4 pro Fisch) fillen. Die restlichen Zitronenscheiben auf dem
Blech verteilen. Noch einmal mit etwas Ol betraufeln. Im vor-
geheizten Ofen auf mittlerer Schiene bei 220 °C Ober- und
Unterhitze (200 °C Umluft) ca. 20 Minuten backen.

Fir den Sellerie-Kartoffel-Stampf die Kartoffeln scha-
3 o len und wiirfeln. Die Fenchelknollen putzen. 7 Knolle
beiseitelegen und den Rest grob wiirfeln. Die Kartoffeln in Salz-
wasser ca. 10 Minuten kochen, die Fenchelwlirfel dazugeben
und mitkochen, bis alles weich ist. Milch und Sahne mischen und
leicht erwarmen. Kartoffel und Fenchel abgieen und zu einem
Brei stampfen. Die Butter und die Sahne-Milch-Mischung nach
und nach einriihren. Den Stampf mit Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken.

4 Den ibrigen Fenchel fein wiirfeln und in einer Pfanne
» mit Butter braten, bis das Gemuse weich ist. Den Knob-
lauch hineinpressen, den Zucker dariiber geben und leicht kara-

mellisieren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Den gebratenen Fenchel auf dem Stampf anrichten.
. Die Forelle mit dem Kartoffel-Fenchel-Stampf ser-

vieren. Tipp: Dazu passt ein frischer, griiner Salat.

M=

ALDI

siip
i
ZUTATEN
Fur die Forelle: 100 ml Schlagsahne
6-7 Knoblauchzehen 100 ml Vollmilch
4 Forellen (ganz, aus 2 Fenchel
der Kihlung)
1 Knoblauchzehe
2 Zitronen 1EL Butter
Olivenal
vene 2 Prisen Zucker
Pfeff
ener Salz
Sal
o Pfeffer
Fiir den Stampf: Muskat
750 ¢ Kartoffeln,
mehligkochend
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 563 g)
Brennwert 766 kcal /
3197 kJ
Fett 46 ¢
davon ges. Fettsauren 125¢g
[ | Kohlenhydrate Mg
davon Zucker 6,8¢g
B Eivei 433¢g
Salz 15¢



