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- IEMNegIDURCH
DIE WIESN-WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenal / Sonnenblumenal / Balsamico / Branntwein-Essig / Salz / Pfeffer / Zucker / Puderzucker / Gemisebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Rote Paprik 3 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Sauerkraut 400¢ O Gelbe Prprke , QO Blattspinat 450 g
(O Weizenmehl Type 405 250 g _
(O Sultaninen (Rosinen) 100 g O Rote Dicbel ’ .
O Zwiebeln 2 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Honig 40g O Selatherzen Miri- 5 NOCH FOLGENDES:
O Senf 30g Romana
O Cola 40 ml O Zitrone 1
O Apfelsaft 40 ml O Salatgurke 1
Q (O Sprudelwasser (optional) 40 ml O Petersilie 1 Topf
O Cognac 40 ml O Schnittlauch 1 Topf
O Roggenbrétchen 8 O Lauchzwiebeln 1Bund
(O Gewiirzgurken 6
O FEer 6 AUS DEM KUHLREGAL
(O Fruchtaufstrich 2EL QO Spareribs 15kg
O Vanillinzucker 1Pck. O KioBteig 500 ¢
Parmesan 150 g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Butter 1254
S (O Frischkase 100g
O Kartoffeln (festkochend) 1 kg _
(O Mini-Romarispen- 400¢g O Phlansenmargrine e
tomaten O Mikh 450 ml
(O Himbeeren 30g O Nirnberger Rost- 24
(O Radieschen 8 pretwiste
(O Knoblauchzehen 3




BAYRISCHER VEGETARISCHER
KARTOFFELSALAT

ZUBEREITUNG

1 Die ungeschalten Kartoffeln in Salzwasser garkochen. In der
e Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. 1 EL

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin ohne Farbe anschwitzen.

2 Fur die Marinade Essig und 4 EL Pflanzenol mit einer Prise Zucker
* verrihren, salzen und pfeffern. Anschlieend nacheinander Senf
und warme Brihe untermischen. Die fertig gegarten Kartoffeln kurz

abschrecken, heil3 pellen und in Scheiben schneiden.

3 Die Zwiebeln noch heil} dazugeben. Die warme Marinade unterhe-
* ben. Die Gewiirzgurken in Scheiben schneiden und den Salat ca. 25
Minuten ziehen lassen. In der Zwischenzeit die Radieschen putzen, waschen

und achteln.

4 Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in feine Ringe
* schneiden. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
Radieschen und Schnittlauch bestreut servieren. Je nach Wunsch lauwarm

oder kalt servieren.
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4 Portionen

ZUTATEN

1kg
250 ml
8

6

2

6 EL

S EL
2TL

> Topf
1 Prise

® il

50 Minuten Leicht

Kartoffeln (festkochend)
GemUusebrihe
Radieschen
Gewiirzgurken
Zwiebeln
Branntwein-Essig
Pflanzendl

Senf
Schnittlauch
Zucker

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 467 G)

Brennwert 360 kcal /1510 kJ
Fett 124¢
davon ges. Fettsauren 14 ¢

[ | Kohlenhydrate 50,6 ¢
davon Zucker 94¢

B Eivei 75¢g

7 Salz

09¢g -



KAISERSCHMARRN

ZUBEREITUNG

1 Die Sultaninen fiir 20 Minuten im Cognac oder Sprudelwasser

einlegen.

2 Die Eier trennen. Das Eigelb mit dem Zucker und einer Prise
* Salz schaumig rihren. Das Mehl und die Milch loffelweise in die

Schaummasse rihren. Den Vanillinzucker dazugeben.

3 50 g Margarine in einem Topf schmelzen. Das Eiweil} aufschlagen
° und vorsichtig unter die Masse heben. Zum Schluss die flissige

Margarine mit den Sultaninen unterziehen.

4 In einer Pfanne etwas Margarine zerlassen und den Teig ca. 1 cm
* hoch eingiefen. Hitze etwas reduzieren und den Teig goldgelb
anbacken. Fir 2 Minuten einen Deckel auf die Pfanne geben, bis der Teig

angezogen ist. Dann den Teig umdrehen und wieder anbacken lassen.

5 Den fertigen Kaiserschmarrn mit einer Gabel in mundgerechte
* Sticke teilen und mit Puderzucker bestauben. Mit Himbeeren und

Fruchtaufstrich servieren.
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4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN

250¢g Weizenmehl Type 405
100g Sultaninen oder Rosinen
450 ml Milch

4 EL Cognac oder Sprudelwasser
2EL Zucker
6 Eier
1 Pck. Vanillinzucker
1 Prise Salz
Puderzucker

Pﬂanzenmargarine
Himbeeren und Fruchtaufstrich zum

Garnieren

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 305 G)

Brennwert 595 kcal /2502 kJ
Fett 203 ¢g
davon ges. Fettsauren 6,0¢g

[ | Kohlenhydrate 829¢g
davon Zucker 38,7g

B Eivei 17,8 ¢

Salz 0,7¢



WIESN-BURGER

mit Sauerkraut

ZUBEREITUNG

1 Das Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen und auseinanderzup-
[ ]

fen. Die Zwiebeln schalen und in hauchdiinne Streifen schneiden.

Die Paprika putzen und ebenfalls in diinne Streifen schneiden.

3 Sauerkraut, Zwiebeln und Paprika in einer Schussel mit dem Apfelsaft
¢ und 2 EL Sonnenblumendl mischen, mit Salz, Pfeffer sowie Zucker

wiurzen und 30 Minuten ziehen lassen.

4 In der Zwischenzeit den Honig und den Senf verriihren. Die Rost-
* bratwiirste in 2 EL Ol braten und die Roggenbrotchen aufbacken. Die

Brotchen aufschneiden und mit Frischkase bestreichen.

5 Auf den unteren Halften jeweils 1bis 2 EL Sauerkrautsalat und 3

* Wiirstchen anrichten und mit etwas Honig-Senf betraufeln und zu-

Q klappen.

6 Die Wiesn-Burger mit Petersilie garnieren und mit dem restlichen

° Sauerkrautsalat servieren.
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4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN

400¢ Sauerkraut

100g Frischkase

4 EL Apfelsaft

4 EL Sonnenblumendl

2EL Honig

2EL Senf

24 Nirnberger Rostbratwiirste
8 Roggenbrotchen

3 Paprika

2 rote Zwiebeln

2 Zweige Petersilie
Salz
Pfeffer
Zucker

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 341 G)

Brennwert 611 kcal / 2540 kJ
Fett 413¢
davon ges. Fettsauren 13g

[ | Kohlenhydrate 335¢g
davon Zucker n2g

B Eivei 226¢g

7 Salz 43¢



O

SPINATKNODEL

mit Parmesan

ZUBEREITUNG

1 Den Spinat auftauen lassen und in ein Sieb geben. Abtropfen lassen
* und mit den Handen kraftig ausdriicken. Dann auf einem grofBen

Schneidebrett fein hacken und etwas salzen.

2 Den KloBteig mit dem Spinat gut vermischen. Aus der Masse ca. 12

Knodel formen.

Die Knodel in einen grofBen Topf mit siedendem Wasser geben und ca.

20 Minuten garen.

4 In der Zwischenzeit Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

* Die Tomaten waschen und halbieren.

Die Butter schmelzen und die Tomaten und die Frihlingszwiebeln darin

* bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten.

6 Den Parmesan reiben. Die Knodel mit den Tomaten auf Teller verteilen,

¢ und mit Parmesan bestreuen. Sofort servieren.
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4 Portionen 50 Minuten
ZUTATEN
500¢ KloBteig (kochfertig)
450¢ Blattspinat (TK)
400 ¢ Mini-Romarispentomaten
150¢ Parmesan
125¢ Butter
1 Bund Lauchzwiebeln
Salz
Pfeffer

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 438 G)

Brennwert
Fett 28,8¢
davon ges. Fettsauren 15,3 ¢
[ | Kohlenhydrate 438¢g
davon Zucker 71g
M Eivei 18,2¢

Salz 0,8¢g

529 keal /2200 kJ
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und gemischtem Salat

1 Die Spareribs unter flieBend kaltem Wasser abbrausen und mit  Ku-
*  chenpapier trockentupfen. Den Knoblauch abziehen und durch eine

Knoblauchpresse driicken.

2 Den Knoblauch mit Cola, Honig, 3 EL Zitronensaft (frisch gepresst),
e 2-3TL Zucker und 4 EL Olivenol zu einer Marinade verrihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Marinade in einen Gefrierbeutel geben. Die Spareribs
* hineinlegen, den Beutel verschlieen und die Marinade in der Tiite
rundum auf dem Fleisch verteilen. Im Kihlschrank 3-4 Stunden (am besten

Uber Nacht) ziehen lassen.

4 Den Salat waschen, trocknen und in mundgerechte Stiicke zupfen
* oder schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen

schneiden. Die Gurke schalen und in diinne Scheiben schneiden.

5 Aus dem Balsamico, 2 EL Ol, 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer ein

Dressing anrihren.

6 Die Spareribs aus dem Beutel nehmen, auf einem mit
* Backpapier belegten Blech im vorgeheizten Ofen bei 150 °C
Ober- und Unterhitze ca. 50-55 Minuten garen. Ab und zu mit der Gbrigen

Marinade bestreichen.

7 Die Spareribs mit dem Salat und dem Dressing servieren.

4 Portionen 70 Minuten Leicht

1,5kg Spareribs

40 ml Cola
6 EL Olivenal
2EL Honig
3TL Zucker
3 Knoblauchzehen
2 Salatherzen Mini-Romana
1 Zitrone
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1 Salatgurke
Salz
Pfeffer
Balsamico
Brennwert 925 keal /3859 kJ
Fett 56,2 ¢
davon ges. Fettsauren 15,1¢g
I Kohlenhydrate 269¢g
davon Zucker 25¢g
M Eivei? 759g

Salz 169 ¢g



