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SIS\ INegIDURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Balsamico / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Honig / Gemusebruhe / Weizenmehl

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Knoblauchzehen 3 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Spaghetti 500 g O Zuisbon ; NOCH FOLGENDES:
O Risoteoreis 300¢ QO Zitronen 2
O H-Schmand 300¢ O Rote Zwiebel 1
Getrocknete Tomaten 200 g O Petersiie 1 Topf

O Oliven 80¢ O Basilikum 1 Topf
(O Pinienkerne 50 g
O Cashewkerne S0g AUS DEM KUHLREGAL

Q (O Tomatenmark 30g O Lachsfilet 500 g
QO Senf Sg (O Rinderhackfleisch 350 g
(O Tomatensaft 300 ml (O Parmesan 160 g
O Weilwein 150 ml O Mozzarella 125g
(O Rotwein 100 ml O Butter 10g
O Gehockie Tomaten 1% Dosen AUS DEM TIEFKUHLREGAL

. 1 QO Kriuter 75g

AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT
(O Griine Bohnen 800 g
(O Kartoffeln 700 ¢
(O Champignons 550 g
(O Zucchini 500 g
(O Suppengriin 250 g




LACHS ,ITALIENISCHE ART*

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln griindlich waschen und mit der Schale ca. 20 Minuten

in Salzwasser kochen. AnschlieBend schalen und vierteln.

2 Die Kartoffeln in einer beschichteten Pfanne mit 3 EL Olivendl rund-
e herum leicht anbraten. 4 Knoblauchzehen schalen, in feine Scheiben
schneiden und kurz vor Ende der Bratzeit mit in die Pfanne geben. Mit Salz

und Pfeffer wirzen. AnschlieRend warm stellen.

3 Das Lachsfilet in 4 Filets schneiden, auf beiden Seiten mit Salz und

e Pfeffer wiirzen und auf der Seite (ochne Haut) mehlieren.

4 Das restliche Olivenol in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
* Die Fischfilets hineingeben und bei mittlerer Hitze ca. 4 Minuten

braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

5 Die Zitrone heil} abwaschen und in feine Scheiben schneiden.
¢ Die Pinienkerne grob hacken. Den restlichen Knoblauch abziehen und
in Scheiben schneiden. Mit den Zitronenscheiben und den Pinienkerne ohne

Ol in der Pfanne anrosten. Die Lachsfilets dazugeben und fertigbraten.

6 Die Lachsfilets mit den Knoblauchkartoffeln, den Zitronenscheiben

* und Pinienkernen anrichten. Mit frischem Basilikum garniert servieren.

4 Portionen 55 Minuten Leicht
ZUTATEN
700¢ Kartoffeln
500¢ Lachsfilet (mit Haut)
50¢ Pinienkerne
10EL Olivenal
2EL Weizenmehl Type 405
8 Knoblauchzehen
1 Zitrone
> Topf Basilikum
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 379 G)

Brennwert 738 keal / 3120 kJ
Fett 46,4 g
davon ges. Fettsauren 73¢g

[ | Kohlenhydrate 43¢
davon Zucker 29¢

B Eivei 38,7¢g

7 Salz

0,3¢g



O

ZITRONENRISOTTO

mit gerésteten Champignons

ZUBEREITUNG

1 Die Cashewkerne Uber Nacht in Wasser einweichen und zu feinem
L]

Mus purieren.

Die Champignons putzen, in Scheiben schneiden und in einem Topf

e mit 2 EL Olivenol anrosten, salzen und pfeffern.

3 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, wiirfeln und in der Pfanne
e mit 2 EL Olivendl glasig andlnsten. Den Risottoreis zugeben und

kurz mitdunsten. Mit dem Weifwein abloschen.

4 Die Gemiisebriihe nach und nach kellenweise dazugiefen und das

¢ Risotto ca. 15-18 Minuten einkochen lassen.

5 Die Zitrone heil’ abwaschen. Die Schale fein abreiben und zum
* Risotto geben. Die Zitrone auspressen und den Saft ebenfalls zum
Risotto geben. Das Cashewmus unterriihren und die gerésteten Champig-

nons unterheben.

6 Das vegane Zitronenrisotto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
L]

Mit Petersilie garniert servieren.

L

< o W

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Champignons (braun)

300¢g Risottoreis, alternativ: Milchreis
50¢g Cashewkerne
11 Gemtsebrihe
150 ml WeiBwein (vegan)
4 EL Olivenal
2 Knoblauchzehen
1 Zitrone
1 Zwiebel
2 Zweige Petersilie

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 306 G)

Brennwert 365 kcal /1520 kJ
Fett 20,4 ¢
davon ges. Fettsauren 31g

[ | Kohlenhydrate 30g
davon Zucker 28¢g

M Eivei 73¢g

[ Salz 37g
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BOHNENSALAT v ® i
mit getrockneten Tomaten und Oliven 4 Portionen 90 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Bohnen putzen und waschen und in kochendem Salz- 800g grune Bohnen
e wasser 10 Minuten garen. Das Wasser abgief8en und die Bohnen mit 200¢ Getrocknete Tomaten
Q eiskaltem Wasser abschrecken, damit sie ihre griine Farbe behalten. .
80g Oliven
2 Die Oliven in Scheiben schneiden und die getrockneten Tomaten in 80g Parmesan
¢ kleine Sticke schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen R
L 6 EL Olivenal
und fein wurfeln.
4EL Balsamico
3 Fir das Dressing das Olivendl, den Essig, den Senf und den Honig 27L Honig
* miteinander vermengen. Die Petersilie abbrausen, fein hacken und mit
den Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln unter das Dressing rihren. Mit Salz und 1m Senf
Pfeffer abschmecken. 1 rote Zwiebel
4 Die Bohnen in einer Schussel mit den getrockneten Tomaten und den 1 Knoblauchzehe
* Oliven vermengen. Mit dem Dressing begief3en, vermengen und den 7. Topf Petersilie
Bohnensalat mindestens 60 Minuten durchziehen lassen. Pfeffer
Q 5 Den Parmesan hauchdiinn hobeln und vor dem Servieren Uber den Salz

Salat geben.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 281 G)

Brennwert 513 kcal / 2129 kJ
Fett 36,7¢g
davon ges. Fettsauren 8,7¢g

[ | Kohlenhydrate 232g
davon Zucker 15,8 g

M Eivei 158 ¢

Salz 35¢



SPAGHETTI v O] t

mit Champignon_Bolognese 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Suppengriin putzen und sehr fein wiirfeln. Die Zwiebel abziehen 500¢ Spaghetti
* und wirfeln. Die Champignons putzen und hacken. 250¢ Suppengriin (Porree, Sellerie, Méhren)
Q 2 Die Zwiebelwiirfel und das Suppengriin in heiBem Ol anbraten. 250¢ Champignons
¢ Die Pilze dazugeben und braten bis die Flissigkeit verdampft ist. 80¢ Parmesan
Den Knoblauch pressen und kurz mit anbraten. 300 ml Tomatensaft
GemUusebrihe

3 Das Tomatenmark unterrihren. Mit dem Rotwein abloschen und 300 ml

e einkochen lassen. Den Tomatensaft und die Briihe dazugeben und .
100 ml Rotwein
ca. 10 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3EL Olivenadl
4 Die Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen und gut 1EL Tormatenmark
* abtropfen lassen. Die Spaghetti mit der Champignon-Bolognese ]
vermengen und mit frisch gehobeltem Parmesan und Basilikumblattern 1 Zwiebel
garniert servieren. 1 Knoblauchzehe
2 Zweige Basilikum zum Garnieren
Q Peffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 396 G)

Brennwert 489 kcal / 2048 kJ
Fett 172¢
davon ges. Fettsauren 49¢g

[ | Kohlenhydrate 54,7 g
davon Zucker 83g

M Eivei 19,8 g

[ Salz 22g
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ZUCCHINI-LASAGNE

ZUBEREITUNG

‘I Die Zucchini waschen und langs in fingerdicke Scheiben schneiden.
°  Auf Kiichenpapier legen und kraftig salzen, damit die Zucchini Wasser

abgeben und 45 Minuten ruhen lassen.

2 Das Hackfleisch mit dem Olivendl bei starker Hitze krimelig in

e einem grofBen Topf anbraten. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen,

kleinschneiden und dazugeben. Das Tomatenmark dazugeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Hitze reduzieren und die gehackten Tomaten

zugeben und mit einem Kochloffel im Topf zerkleinern.

3 Das Tomaten-Hackfleisch mit Krautern abschmecken, mit Pfeffer

¢ und Salz nachwirzen und bei kleiner Hitze weiter kocheln lassen.

4 Den Schmand, Reibekase und das Ei zu einer Creme verrihren.
¢ Mit Pfeffer, Salz und etwas Muskat abschmecken.

5 . Das Salz von den Zucchinischeiben abwaschen und trocken tupfen.

6 Die Zucchinischeiben in einer gefetteten Auflaufform mit je einer

* waagerechten und einer senkrechten Reihe aufeinanderfolgend
auslegen. Zwischen den Zucchinischichten die Schmandcreme und das
Hackfleisch in die Form geben und verteilen. Solange im Wechsel stapeln,
bis alles aufgebraucht und die letzte Schicht mit Creme bedeckt ist.

Den Mozzarella in Scheiben schneiden und obenauf verteilen.
°* Die Lasagne im vorgeheizten Ofen fir bei 180 °C Ober- und
Unterhitze 30 Minuten goldbraun backen.

8 Nach dem Backen die Lasagne schneiden und vorsichtig auf die Teller

heben. Mit frischen Basilikumblattern bestreut servieren.

ALY

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
350¢
300¢
100¢g
75¢g
1" Dosen
1

1

1

1

3EL
2EL
1EL
1TL

2 Zweige

90 Minuten

Zucchini
Rinderhackfleisch
H-Schmand
Reibekase

Krauter (TK)
gehackte Tomaten
Ei

Zwiebel
Knoblauchzehe
Mozzarella
Olivenal
Tomatenmark
Butter
Muskatnuss, gemahlen
Basilikum

Salz

Pfeffer

11

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 571 G)
675 keal / 2809 kJ

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
Salz

476 ¢
221¢g

234¢
19g

373¢g

17¢



