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DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumenal / Salz / Pfeffer / Currypulver / Zucker / Gemuse- und/oder Fleischbrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL (O Knoblauchzehen 9 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Weizenmehl Type 405 300 g O Mshren 8 NOCHFOLGENDES:
O Basmatireis 300¢g O Rote Paprika 4
O Wok-Nudeln 250g¢ O Rote Zwiebeln 3
O Mie-Nudeln 200¢ O Gelbe Paprika 2
O Mais aus der Dose 140 g O Zwiebel 1
O Erdnusscreme 60¢g O Ingwer (ca. 4 cm) 3 Stuck
: O Rote Currypaste 20¢g O Petersilie 1 Topf

O Trockenhefe Sg

AUS DEM KUHLREGAL
O Backpulver Sg
O Kokosnussmilch 800 ml O Réuchertofu 525¢
O Sojasauce 150 ml O Schweinefilet 300¢

Medaillons, mariniert

O Sesamol 105 ml

O Riesengarnelen- 250¢
O Siracha Sauce 10 ml schwanze Natur
O Reisessig 5 ml O Mikch 190 ml
O Eier 4 ..

AUS DEM TIEFKUHLREGAL
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Bohner 100g
SORTIMENT
O Gruner Spargel 500¢
O Champignons 300¢g
O Zuckerschote 100 ¢
O Frihlingszwiebeln 1
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ASIATISCHES WOKGEMUSE v 0] i
mlt grunem SPa rgel 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Reis nach Packungsanweisung im Topf oder Reiskocher garen. 500¢ gruner Spargel
*  Die Garnelen auftauen lassen und mit Kiichenkrepp trockentupfen. 300¢ Basmatireis
Q Den $parge| waschen, die Enden abschneiden und den Spargel in Stiicke 2505 Riesengarnelenschwinze Natur
schneiden.
3 Frihlingszwiebeln
Den Knoblauch und die Zwiebeln schalen. Den Knoblauch hacken und .
2 2 rote Paprika
* die Zwiebeln in grobere Stiicke schneiden. Die Paprika und Lauch- )
zwiebeln ebenfalls waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. 2 rote Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
3 1 EL Sesamol im Wok erhitzen und die Garnelen darin kurz anbraten. )
* Mit Salz und Pfeffer wiirzen und anschlieBend aus dem Wok nehmen. 6EL Sojasauce
. 3EL Sesamol
Das restliche Ol im Wok erhitzen und den Spargel darin 3 Minuten
4 . . . . . . 1TL Zucker
* unter Schwenken garen. Die Paprika, die Lauchzwiebeln, die Zwiebeln
und den Knoblauch zugeben und weitere 2 Minuten in Wok schwenken. Pfeffer
Den Zucker und die Sojasauce zufligen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salz

Q 5 Die Garnelen in den Wok geben alles fiir weitere 2-3 Minuten garen
* lassen. Zum Schluss noch einmal abschmecken und zusammen mit

dem Basmatireis servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 429 G)

Brennwert 341 kcal /1433 kJ
Fett "7¢
davon ges. Fettsauren 8¢

[ | Kohlenhydrate 357¢g
davon Zucker 126¢g

M Eiveill 20g

. Salz 3,9 g
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SCHNELLE RAMEN-SUPPE W, ® 11

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Ingwer und den Knoblauch schalen und in Stiicke schneiden. 300¢ Champignons
*  Die Briihe aufkochen und den Ingwer und den Knoblauch darin 200¢ Mie-Nudeln

Q 15 Minuten kocheln lassen. 175 Riuchertofu

2 In der Zwischenzeit die kihlschrankkalten Eier 7 Minuten wachsweich 140g Mais aus der Dose

* kochen. Die Mchren schalen und mit dem Sparschaler in sehr diinne 4 Eier
Streifen schneiden. Die Pilze putzen und kleinschneiden. Den Tofu wiirfeln.
3 Mohren
3 Die Mahren in einer Pfanne in reichlich Sesamal knusprig an- 2 Knoblauchzehen

* braten. Herausnehmen und auf etwas Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Den Tofu ebenfalls knusprig résten. Den Tofu aus der Pfanne nehmen. 2 Frihlingszwiebeln
Zum Schluss die Pilze braten und mit einem Schuss Sojasauce und etwas 21 Brihe, Sorte: Gemiise, Gefliigel
.. - oder Rind
Zucker suf3-salzig wiirzen.
2-3EL Sesamol
4 . Den Mais abgiel3en. Die Friihlingszwiebeln waschen und fein hacken. 2 EL Sojasauce
Q 1EL Sriracha Sauce

5 Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten und auf vier grof3e 1TL Reisessig

° Suppenschalen aufteilen. Die Briihe dariiber geben. Die Toppings, 1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm)

Mohrenstreifen, Pilze, Tofu und den Mais, nebeneinander in den Schalen
Zucker

anrichten. Die Eier pellen, halbieren und in die Suppe legen.

6 Die Ramen-Suppe mit Friihlingszwiebeln bestreut servieren.
L]

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 755 G)

Brennwert 537 kcal / 2248 kJ
Fett 231g
davon ges. Fettsauren 38¢

[ | Kohlenhydrate 56,6 g
davon Zucker 10,6 g

B Eivei 213¢g

7 Salz 6 g
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ASIATISCHES GEMUSECURRY v 0] i
in KO kOSﬂUSSI’T\iICh 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und wiirfeln. Den Ingwer 400 ml Kokosnussmilch
 schalen und reiben. Die Mohren schalen und wiirfeln. Die Paprika 100¢ Zuckerschoten
Q waschen, entkernen und Scheiben schneiden. Die Zuckerschoten waschen o .
4 Frihlingszwiebeln
und putzen.
B 2 Knoblauchzehen
2 Das Ol in einem Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und ..
. . o 2 Mahren
* den Knoblauch darin anschwitzen. Die Mohren und den Ingwer dazu- .
geben. Nach ca. 2 Min. die Paprika und die Zuckerschoten zugeben. Nach 1 Zwiebel
weiteren 2 Min. das GemUse mit der Kokosnussmilch abloschen. 1 rote Paprika
3 Das Asia-Gemiise mit Currypulver, Salz und Pfeffer kraftig ab- 1 gelbe Paprika
¢ schmecken. Kurz vor dem Servieren die Lauchzwiebeln in Ringe 1 Stiick Ingwer (ca. 4 cm)
schneiden und zum Gemiise geben. Das Asia-Gemusecurry mit gehackter 3 EL Sonnenblumensdl
Petersilie garnieren und servieren. 2TL Currypulver

':@:' Tipp: Dazu passt frisch gekochter Jasmin-Reis. 7 Topf Petersilie

Q Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 329 G)

Brennwert 433 kcal /1793 kJ
Fett 325¢g
davon ges. Fettsauren 22¢

[ | Kohlenhydrate 239g
davon Zucker 17g

B Eivei 63¢g

[ Salz 08¢
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BAO BUNS BURGER W, 0] il

mlt Gemuse und Réuchertofu 4 Portionen 130 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Mehl, die Trockenhefe, das Backpulver, den Zucker und das Fur die Buns:
.' Salz miteinander vermengen. Die Milch langsam hinzufiigen, weiter 300 ¢ Weizenmeh! Type 405
Q mixen und anschlieBend mit den Handen ca. 10 Minuten kneten. Den Teig )
zugedeckt ca. 10 Minuten gehen lassen. Nochmals 1 Minute mit den Handen 190 ml Milch
kneten und den Teig 1 Stunde ziehen lassen, sodass er sich verdoppelt. 1EL Zucker
2 Den Teig nochmal kurz durchkneten, halbieren und zu einer langlichen 1EL Olivend|
* Rolle formen. Aus den jeweils beiden Rollen, 5 Teigstiicke schneiden 1TL Trockenhefe
(ca. 50 g). Jeweils zu Kugeln formen. Die Teigstlicke immer mit Folie be- 1TL Backpulver
decken damit sie nicht austrocknen. 17L Salz
3 Jede Kugel ausrollen (ca. 5-10 cm), auf der Oberseite mit Ol ein-
* pinseln und zuklappen, sodass die typische Bao Buns Form entsteht. Fir die Gemiisefillung mit Réuchertofu:
4 Jedes Bao Bun auf ein passendes Backpapier legen (vorher zurecht- 350¢ Riuchertofu
* schneiden und in den Dampfgareinsatz legen). Den Teig nochmals .
Q zugedeckt 15-30 Minuten ruhen lassen. 3 Méhren
2 Fruhlingszwiebeln
5 Fir die Fillung: Den Knoblauch abziehen und in Scheiben 1 Knoblauchaeh
* schneiden. Die Mohren schalen, die Paprika waschen und putzen. noblauchzene
Die Mahren in Stifte, die Paprika in Streifen schneiden. Die Frihlings- 1 gelbe Paprika
zwiebeln in Ringe schneiden. 6 EL Sojasauce
6 Den Knoblauch in Ol anschwitzen, die MShren und die Paprika dazu- 3EL Olivenal
° geben. Mit 1 EL Sojasauce abloschen und 5 Minuten braten.
7 Den Tofu in Wiirfel schneiden, in eine Schale mit Sojasauce legen und
* rundherum marinieren lassen. Anschliefend in der Pfanne knusprig
braten.
8 Die Buns zugedeckt (mit einem Kiichentuch) kurz dber heil3em
* Wasser dampfen, die Hitze reduzieren und bei mittlerer Hitze noch
10 Minuten dampfen lassen. NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 379 G)
9 Die Bao Buns kurz abkihlen lassen, mit dem Gemuse und dem Brennwert 622 keal / 2612 kJ
* Rauchertofu fiillen und mit den Friihlingszwiebeln bestreuen. Fiir jede Fett 23
Person ca. 2 Bao Buns servieren. davon ges. Fettsduren 29g
[ | Kohlenhydrate 72g
davon Zucker 15,1¢
M Eivei 271¢g
Salz 37¢g
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WOKNUDELN

mit Schweinefilet und Erdnusssauce

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und kleinschneiden. Die
*  Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Den Ingwer

schalen und hacken.

2 Im Wok oder in einer grof3en Pfanne den Ingwer und den Knoblauch
e mit 1 EL Sesamol anschwitzen. Die Zwiebel, die Paprika und die
Bohnen dazugegeben und 3-5 Minuten anbraten. Die Paste dazugeben und

kurz anschmoren.

3 Die Kokosmilch, die Erdnusscreme und die Briihe eingief8en und ca.
* 10 Minuten kocheln lassen, bis die Bohnen durch sind. Mit Sojasauce

abschmecken.

4 Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und in einer

separaten Pfanne mit etwas ol knusprig durchbraten.

5 Die Wok-Nudeln in den Wok geben und darin ca. 4 Minuten garen.

Das Fleisch untermischen. Mit frischer Petersilie garniert servieren.

v ® iyl

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Schweinefilet Medaillons, mariniert
250¢g Wok-Nudeln

100¢ Bohnen (TK)

400 ml Kokosnussmilch

100 ml Gemusebrihe

3 Knoblauchzehen
1 rote Zwiebel

1 rote Paprika

1 Stiick Ingwer (4 cm)

6 EL Erdnusscreme
2EL Sesamol

1-2 Rote Curry Paste

> Topf Petersilie

Sojasauce

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 373 G)

Brennwert 801 kcal / 3336 kJ
Fett 424 ¢
davon ges. Fettsauren 252¢g

[ | Kohlenhydrate 59,8 ¢
davon Zucker 91¢g

B Eivei 338¢g

[ Salz 22g



