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- IEMNEgIDURCH
DIE BIO-WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumenal / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Paprikapulver / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Basilikum 1 Topf ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Bandnudeln 300¢ (O Radieschen 1Bund
O H-Schmand 150 ¢
O Haselnusskerne 60 g ant e
) O Lachsfilet 600 ¢
O Honig 10g
O Rinderhackfleisch 400¢g
O Senf Sg
Joghurt 250
O Eier 7 O o &
Q O Magerquark 250¢
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Saure Sahne 200¢
SORTIMENT O Creéme fraiche 200¢g
O Kartoffeln 2600 g O Schlsgsahne 150 g
O Salat 100¢g O Butter 40¢g
O Pflicksalat 50g O Veggie-Wiirstchen 8
O Knoblauchzehen 3
Lo AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Bio-Zitronen 3
O Gemiisepfanne 800¢
O Frihlingszwiebeln 2
O Erbsen 600 g
O Méhren 2
O Krauter 75¢g
O Zucchini 2
O Nektarinen 2
O Rote Zwiebel 1
(O Pfirsich 1
(O Petersilie 3 Topfe




/2

ALDI

siip

BIO-VEGGIE-BRATWURST

mit buntem Kartoffelsalat

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln waschen und mit Schale 20-30 Minuten garen,

abgieflen und abkiihlen lassen.

2 Die Zitrone heil} abspiilen, 1 TL der Schale abreiben und den Saft
* auspressen. Das Eigelb mit dem Senf und dem Zitronenabrieb
verrihren, anschlieBend 100 ml Ol zuerst tropfenweise, anschlieend in
dinnem Strahl unterschlagen. Die entstandene Mayonnaise mit Joghurt

und dem Zitronensaft verrihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker ab-

schmecken.

3 Die Erbsen in kochendem Salzwasser blanchieren. Die Radieschen
* waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Die Kartoffeln
pellen und in diinne Scheiben schneiden. Die Erbsen, die Radieschen und

die Kartoffeln mit der Mayonnaise vermengen und gut durchziehen lassen.

4 Die Veggie-Wirstchen nach Packungsanleitung in dem restlichen
+ Ol braten. Den Kartoffelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken und

zusammen mit den Veggie-Wirstchen und frischen Salatblattern anrichten.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

600 g
200¢g
100¢g
50¢g

o

60 Minuten

Kartoffeln
Erbsen (TK)
Joghurt
Pflicksalat
Veggie-Wiirstchen
Eigelb

Zitrone
Sonnenblumenal
Senf
Radieschen
Pfeffer

Salz

Zucker

1

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 411 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
7 Salz

655 kcal / 2719 kJ

439¢
41g

395¢g
79¢

218¢g

2lg



FRUCHTIGER KARTOFFELSALAT

mit Nektarinen

ZUBEREITUNG

1 Die Erbsen auftauen lassen. Die Kartoffeln schalen, vierteln und

° ineine Schussel geben. 4-5 EL Olivendl hinzufiigen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und alles gut durchmischen. Die Kartoffeln auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und bei 220 °C Ober- und Unterhitze
(200 °C Umluft) ca. 30 Minuten backen.

2 Die Méhren schalen und mit dem Sparschaler in diinne Streifen
* schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

Die Nektarinen und den Pfirsich waschen, entsteinen und in Wirfel

schneiden. Die Zutaten mit den Erbsen und den gebackenen Kartoffeln

vermengen.

3 Den Knoblauch abziehen und klein hacken. Die Petersilie waschen,

* trocken tupfen und mit den Haselnissen und dem Knoblauch in eine
Schissel geben. Die Zitrone waschen und die Halfte der Schale abreiben.
Den Saft aus der Zitrone pressen. Den Zitronenabrieb und -saft in die
Schissel geben und den Honig hinzufligen. Alles zu einer cremigen Masse

purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Haselnuss-Gremolata unter den Kartoffelsalat heben. Den Blatt-
* salat waschen und trocken schiitteln. Den fruchtigen Kartoffelsalat

auf den Salatblattern anrichten.

w o Ll

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUTATEN
lkg Kartoffeln
400 ¢ Erbsen (TK)
100¢g Salat (z.B. Sorte: Feldsalat Mix)
60g Haselnusskerne
4EL Olivenal
1EL Honig
2 Mohren
2 Frihlingszwiebeln
2 Nektarinen
1 Pfirsich
1 Knoblauchzehe
1 Zitrone
1 Topf Petersilie
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 577 G)

Brennwert 554 kcal / 2324 kJ
Fett 19,4 ¢
davon ges. Fettsauren 2g

[ | Kohlenhydrate g
davon Zucker 254 ¢

M Eivei 15,7 ¢

[ Salz 38g



ZITRONEN-THYMIANNUDELN

mit Lachs und Zucchini

ZUBEREITUNG

1 Die Bandnudeln in einem Topf mit Salzwasser al dente kochen.

Die Zucchini waschen und in dinne Scheiben schneiden. Das Lachs-

filet kalt abwaschen, trockentupfen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

2 Den Thymian waschen und die Blattchen vom Stiel zupfen.

Die Zitronenschale abreiben und auspressen.

3 Die Lachswiirfel mit etwas Zitronensaft betraufeln, mit Salz und
o Pfeffer wirzen und in einer Pfanne mit schaumender Butter

ringsherum fiir 4 Minuten goldbraun anbraten, danach herausnehmen.

4 Die Zucchinischeiben in die Pfanne geben und kurz anschwitzen,

* herausnehmen und zusammen mit dem Lachs warm stellen.

Die Sahne und den Schmand in der Pfanne aufkochen. Die Zitronen-
5 « schale zusammen mit dem restlichen Saft zur Sof3e geben, mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

6 Den Thymian zugeben und die Nudeln in der Pfanne schwenken.
° Mit den Zucchini und dem Lachs anrichten und mit reichlich Thymian

garniert servieren.

w o Ll

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN
600 ¢ Lachsfilet
300¢g Bandnudeln
150¢ Schlagsahne
150¢g H-Schmand
2 Zucchini
1 Bio-Zitrone
2EL Butter
1 Topf Thymian
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 388 G)

Brennwert 850 kcal /3553 kJ
Fett 469 g
davon ges. Fettsauren 199¢

[ | Kohlenhydrate 58g¢g
davon Zucker 73¢g

M Eivei 476 ¢g

. Salz 0,6 g
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KRAUTERSOSSE MIT PELLKARTOFFELN ) ® H
U N D E I E R N 4 Portionen 35 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln unter Wasser griindlich abbursten. Mit der Schale in lkg Kartoffeln
°  Salzwasser etwa 20 Minuten garen. 250¢ Magerquark
O 2 Die Eier in kochendem Wasser 8 Minuten kochen, abgief8en und 200¢g Saure Sahne
 abkuhlen lassen. 150¢ Joghurt
3 Die Petersilie und die Basilikumblatter fein hacken. Den Quark, den 75¢g Krauter (TK)
* Joghurt und die saure Sahne verrihren, mit den frischen und TK- 6 Eier

Krautern mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

> Topf Basilikum

4 Die Eier pellen und zwei davon fein hacken und unter die Krautersol3e > Topf Petersilie
* geben. Die Kartoffeln und die Eier auf den Tellern verteilen und die Salz
Krautersol3e dazu servieren.
Pfeffer
Zucker

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 518 G)

Brennwert 479 kcal /2011 kJ
Fett 16,5¢
davon ges. Fettsauren 6,3¢g

[ | Kohlenhydrate 543¢g
davon Zucker 95¢g

B Eivei 251¢g

[ Salz 08¢
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DINKEL-GNOCCHI-PFANNE v 0] i)
m It H ackb'a' | |c|'1en 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und sehr fein hacken oder 800g Gemusepfanne (TK)
* im Mixer zerkleinern. Die Petersilie waschen und fein hacken. 800¢g Dinkel-Gnocchi
Q Das Hackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch und 1 EL gehackter Petersilie 400 ¢ Rinderhackfleisch

mischen. Mit Paprikapulver, Chilisalz und Pfeffer wiirzen. Kleine Fleisch-
200¢g Creme fraiche

ballchen (ca. 4 cm Durchmesser) formen.

. . . . o ) ) 2 Knoblauchzehen

2 Die Fleischballchen im Olivendl knusprig von allen Seiten anbraten. )

¢ Und aus der Pfanne nehmen. iz rote Zwiebel

. o 1-2EL Butter

3 Die Gnocchi in der Butter goldbraun anbraten und beiseitestellen. o

* Die Gemisepfanne franzésischer Art nach Packungsanweisung 1EL Olivenal
zubereiten. Wenn das Gemiise gar ist, die Gnocchi und die Fleischballchen 1 Topf Petersilie
dazugeben. Die restliche Petersilie untermischen. Pfeffer

Paprikapulver

4 Die schnelle Gnocchi-Pfanne mit Créme fraiche servieren.

° Chilisalz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 579 G)

Brennwert 900 kcal /3756 kJ
Fett 471¢g
davon ges. Fettsauren 159¢

[ | Kohlenhydrate 809¢g
davon Zucker 98¢

B Eivei 304¢

[ Salz 25¢



