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- IENeRIDURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsul} / Koriandergewurz / Kurkumagewtirz / Gemusebrihe / Weizenmehl Type 405

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Petersilie 2 Topfe ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O Reis 3004 O Basiikum 2 Toofe NOCH FOLGENDES:

(O MaisgrieR (Polenta) 250 g

O Getrocknete Pflaumen 100 g AUS DEM KUHLREGAL

O Cashewkerne 50, (O Hahnchenbrustfilet 400 g

O Weaps . QO Forellenfilet 250 g

O & 1 Stremellachs, natur 250¢g

O Mozzarella 200

Q AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Feta 200¢

SORTIMENT (O Saure Sahne 200 ¢

O Kartoffeln 900¢ O Schlagsahne 150 g

O Champignons 400¢ O Joghurt 100 g

(O Knoblauchzehen 12 O Butter 90

O Zwiebeln 7 O Parmesan 60 g

O Tomaten 6 O Volimilch 750 ml

(O Méhren 4

(O Rote Paprika 3

O Auberginen 2

O Ingwer (ca. 3cm) 1

(O Porreestange 1

(O Zucchini 1

O Zitrone 1

O Granatapfel 1
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VEGETARISCHE PELMEN!I
mit Kartoffel-Pilz-Fullung

ZUBEREITUNG

1 Das Mehl sieben, mit dem Salz mischen. Das Ei in die Mitte geben
* und mit einer Gabel von den Seiten hier ins Mehl rihren. Schritt-
weise 200 ml Wasser dazugeben. Alle Zutaten mischen. Den Teig auf einer
bemehlten Arbeitsflache ca. 5 Minuten kneten. Abgedeckt ca. 30 Minuten

ruhen lassen.

2 Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser weichkochen. Die Zwiebel

* und den Knoblauch schalen und hacken. Die Pilze putzen und wiirfeln.

Die Petersilie waschen und fein hacken.

3 Die Zwiebeln in 1 EL Butter glasig andunsten, die Pilze und den
* Knoblauch dazugeben und knusprig anbraten. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

4 Die Kartoffeln, die Zwiebeln und die Pilze mischen und zu einem
* Brei stampfen. Etwas abkiihlen lassen. Die Petersilie und 2 EL Saure

Sahne untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Den Nudelteig vierteln und zu Kugeln formen. Jede Kugel auf einer
* bemehlten Arbeitsflache dinn ausrollen und mit einer runden Aus-

stechform ca. 5-6 cm grof3e Teigkreise ausstechen.

6 Die Teigkreise mit etwas Wasser bestreichen, in die Mitte je etwa
* 1TL Fullung geben, umklappen und die Enden gut zusammendricken.
Danach die Spitzen des Halbmondes zusammendricken, sodass die typi-

sche Pelmeni-Form entsteht.

7 Die Pelmenis in siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten kochen, bis sie
* an der Oberflache schwimmen. Mit geschmolzener Butter und saurer

Sahne garniert servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

400¢
400 ¢
200¢g
200¢g
1

1

1
1EL
%TL
> Topf

0,

60 Minuten

Kartoffeln
Weizenmehl Type 405
Champignons

Saure Sahne

Ei

Zwiebel
Knoblauchzehe

Butter

Salz

Petersilie

Pfeffer

11

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 340 G)
538 keal / 2271kJ

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
7 Salz

96¢g
54¢

92,1¢g
46¢

16,7 g

02¢g
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FISCHSUPPE CULLEN SKINK W ® t
4 Portionen 60 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln schalen und wiirfeln. Die Zwiebeln, den Knoblauch 500¢ Kartoffeln
° und den Ingwer schalen und kleinschneiden. Den Porree waschen und 250¢ Stremellachs, natur
Q Kleinschneiden. 250¢g Forellenfilets
2 Die Zwiebeln in der Butter glasig andinsten. Den Lauch, den Ingwer 500 ml Vollmilch
* und den Knoblauch kurz mitbraten. Die Kartoffeln dazugeben. 150 ml Schlagsahne
3 400 ml Wasser und die Milch angiel3en, salzen und ca. 25 Minuten 2 Zwiebeln
* kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind. 2 Knoblauchzehen
4 In der Zwischenzeit den Fisch in kleine Stiicke schneiden oder zer- 1 Porreestange
* zupfen. Mit der Sahne Ubergief3en und darin ziehen lassen. 1 Stiick Ingwer (ca. 3 cm)
5 Den Fisch mit der aromatisierten Sahne zur Suppe geben, erwarmen 3EL Butter
° und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit gehackter Petersilie % Topf Petersilie

garniert servieren.

Salz

O Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 517 G)

Brennwert 613 kcal / 2556 kJ
Fett 358¢
davon ges. Fettsauren 178¢

[ | Kohlenhydrate 342¢
davon Zucker "7¢

M Eiveil 36g

[ Salz 08¢
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VEGETARISCHER PLOV (PILAW)

ZUBEREITUNG

Die Mohren schalen und fein raspeln. Die Paprika und die Aubergine
1 « putzen und fein wiirfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen.

Die Zwiebel wiirfeln und den Knoblauch in Scheiben schneiden.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch in der Butter andiinsten. Die Moh-
* renraspeln dazugeben und kurz mitbraten. Den Reis einstreuen
und glasig duinsten. Die Gewlirze, die Auberginen- und die Paprikawiirfel

dazugeben.

3 Mit 300 ml Briihe aufgieRen, aufkochen und ca. 10 Minuten bei

* mittlerer Hitze kocheln lassen.

4 Die Trockenpflaumen kleinschneiden und zum Reis geben. Die rest-
¢ liche Briihe angiefen und ca. 15 Minuten (kann je nach Reissorte

variieren) kochen, bis der Reis gar ist, aber noch leichten Biss hat.

5 Den Granatapfel halbieren und die Kerne herauslosen.

6 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Granatapfelkernen und

Petersilie garniert servieren.

w O Ll

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Reis

100g Getrocknete Pflaumen
600 ml GemUusebrihe

4 Mohren

4 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

1 Granatapfel

1 rote Paprika

1 Aubergine

2EL Butter

% TL Paprikapulver, edelsif}
%TL Pfeffer

%TL Koriandergewlirz
%TL Kurkumagewiirz

> Topf Petersilie

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 502 G)

Brennwert 335 keal /1412 kJ
Fett 56¢
davon ges. Fettsauren 29¢g

[ | Kohlenhydrate 573¢g
davon Zucker 27,5g

B Eivei 75¢g

Salz 26¢g
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MAMALIGA

mit Ofengemijse

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Zwiebel in grofRe

e Stlcke schneiden. Den Knoblauch leicht andriicken. Die Auber-
gine, die Zucchini und die Paprika waschen und in grobe Stiicke schnei-
den. Die Champignons putzen und je nach Grofe halbieren oder vierteln.

Die Tomaten waschen und halbieren.

2 Das Gemuse mit dem Olivenol vermischen und auf einem mit Back-
[ ]

papier ausgelegten Blech verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Das Blech mit Alufolie abdecken und im vorgeheizten Ofen bei 200

¢ °C Ober- und Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 30 Minuten garen.

Die Folie entfernen und weitere 10 Minuten backen.

4 Fir die M@maliga 500 ml gesalzenes Wasser mit der Milch mischen

* und aufkochen. Den Maisgrie3 einrieseln lassen und gut verrihren.

5 Die Temperatur reduzieren und unter regelmaligem Rihren ca.
10 Minuten zu einem zahen Brei quellen lassen. Die Butter und den

Joghurt unterrihren. Mit Salz abschmecken.

6 Mit dem Rostgemuse und dem Feta garniert servieren.
[ ]

w O Ll

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUTATEN
Fur das Gemuse:

200¢g Champignons
Tomaten
Knoblauchzehen
Zwiebeln
rote Paprika
Aubergine
Zucchini

EL Olivenal
Salz
Pfeffer

A B B NN W N

Fir die Mamaligs:
250¢ Maisgriel3 (Polenta)
200¢ Feta
100¢g Joghurt
250 ml Vollmilch
3EL Butter
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 647 G)

Brennwert 683 kcal / 2856 kJ
Fett 344¢
davon ges. Fettsauren 139¢

[ | Kohlenhydrate 65g
davon Zucker 172¢

M Eivei 228¢g

Salz 24¢



GRILL-PANE

mit Hahnchenbrust und Mozzarella

ZUBEREITUNG

1 Die Knoblauchzehen abziehen, das Basilikum waschen und zusammen
*  mit den Cashewnussen kleinhacken. Den Parmesan und das Oliven-
ol hinzufiigen und alles zu einem cremigen Pesto vermischen. Mit 1-2 EL

Zitronensaft (frisch gepresst), Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Hahnchenbrustfilets waschen, abtupfen und in Streifen
* schneiden. Mit Salz und Pfeffer grofRzligig wiirzen.

3 Die Filets von allen Seiten ca. 3 Minuten in der Pfanne oder auf dem
e Grill anbraten, beiseitestellen, mit Folie abdecken und warmhalten.

Die Tomaten und den Mozzarella in Scheiben schneiden.

4 Die Wraps in der Mitte mit 1 EL Pesto bestreichen, mit den gegrillten
* Hahnchenbruststreifen, 2-3 Tomatenscheiben und etwas Mozzarella
belegen. Die Wraps aufrollen, auf den Grill legen und bei mittlerer Hitze

ca. 3 Minuten auf jeder Seite grillen, bis der Kase geschmolzen ist.

v o Ll

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN
400 ¢ Hahnchenbrustfilet
200¢g Mozzarella
60g Parmesan
50¢ Cashewkerne
30 ml Olivenal
4 Wraps
2 Knoblauchzehen
2 Tomaten
YA Zitrone
2 Topfe Basilikum
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 317 G)

Brennwert 669 kcal / 2799 kJ
Fett 332¢g
davon ges. Fettsauren 13g

[ | Kohlenhydrate 434
davon Zucker 56¢

M EiveiR 47 g

[ Salz 17¢g



