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ORIENTALISCH

DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Weillweinessig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsif3 und scharf / Ingwergewiirz / Koriandergewlirz / Currypulver / Zimt /

Zucker / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL
O Kichererbsen

Couscous
Mandeln
Sultaninen
Tomatenmark
Honig

Speisestarke

OOO0O000O0

Eier

2 Dosen
a,7n

250 g
40¢g
40¢
30g
10g

Sg

6

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT

O Gruner Spargel
O Kartoffeln

(O Mini-Romarispen-
tomaten
Knoblauchzehen
Rispentomaten
Zwiebeln
Frahlingszwiebeln
Maohren

Lauchzwiebeln

OHONORORORONG

Spitzpaprika (groR)

600 ¢
550 ¢

250¢

Zucchini
Griine Paprika
Limette

Petersilie

Minze

ONONORORONG®

Basilikum

AUS DEM KUHLREGAL
O Rindergulasch

2 Topfe
1 Topf

1 Topf

500 g

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Doraden

4

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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BUNTER COUSCOUS-SALAT

mit Mandeln und Sultaninen

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Die

*  Mohren schalen und in 2-3 mm dicke Wiirfel schneiden. Die Frih-
lingszwiebeln putzen, unter flieBend kaltem Wasser absplilen, abtropfen
lassen und in Ringe schneiden. Die Tomaten abspulen, vierteln, Kern-

gehause und Strunk entfernen und in Wurfel schneiden.

2 Die Sultaninen 10-15 Minuten in warmem Wasser einweichen.
* AnschlieBend in einem Kiichensieb abtropfen lassen. Die Mandeln in
einer Pfanne ohne Zugabe von Fett goldgelb rosten. Den Couscous nach

Packungsangabe zubereiten.

3 Das Olivendl in einer ausreichend grof3en Pfanne erhitzen und die
e Zwiebeln, den Knoblauch und die Mchren darin bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten anschwitzen. Das Tomatenmark und Frihlingszwiebel zugeben

und 1-2 Minuten mitschwitzen.

4 Das Gemise, die Tomatenwiirfel, die Sultaninen, die Mandeln zum

e fertig gegarten Couscous geben. Mit 3 EL Limettensaft, Zucker
oder Honig, Currypulver und Zimt abschmecken. Die Petersilie abbrausen,
hacken und unter den Couscous mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken und vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen lassen.

‘:@:‘ Tipp: Wer mag, kann den Salat noch mit frisch gehackter

Minze verfeinern.

ALY

4 Portionen

ZUTATEN

250¢g
4
2
2
1
1

1

4EL
4EL
3EL
1EL
% EL
% EL
> Topf
1 Msp.

o

25 Minuten

Couscous
Frihlingszwiebeln
Mohren

Tomaten

Zwiebel
Knoblauchzehe
Limette
Sultaninen
Mandeln

Olivenal
Tomatenmark
Zucker oder Honig
Currypulver
Petersilie

Zimt

Salz

Pfeffer

11

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 202 G)
324 keal /1354 kJ

Brennwert

Fett

169 ¢

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
Salz

69¢

04¢g

33,7¢g
74g



/2

ALDI

siip

O

MITTELMEERDORADE

mit frischen Krautern und karamellisiertem
Grunspargel

ZUBEREITUNG

1 Die Doraden iiber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen, vorsichtig
*  mit kaltem Wasser abwaschen und trockentupfen. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen (auch in der Bauchhéhle) und in jede Dorade 1-2 Krauter-
zweige hineinstecken. Die Doraden an den Filetseiten leicht einschneiden

und mit Olivendl betraufeln.

2 Die Doraden auf ein Backpapier legen, fest einpacken, ggf. mit
¢ Paketschnur verbinden und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
Ober- und Unterhitze (180 °C Umluft) ca. 25 Minuten backen.

3 Vom Grinspargel das untere Drittel schalen und den Spargel in

* 4 cm lange Stucke schneiden. Die Tomaten und die Knoblauchzehen

halbieren. In einer Pfanne die Knoblauchzehen leicht anbraten, den Honig,

den Essig und die Spargelstiicke zugeben. 150 ml Wasser angiefen und den
Spargel karamellisieren lassen. Die Kirschtomaten zugeben und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

4 Die Doraden aus dem Ofen nehmen und mit dem karamellisierten
L]

Grinspargel anrichten.

o 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

600 g griner Spargel

250¢g Mini-Romarispentomaten
2EL Olivenal

1EL Honig

1EL Weillweinessig

> Topf Basilikum
> Topf Minze

4 Doraden

3 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 439 G)

Brennwert 519 kcal / 2167 kJ
Fett 217 ¢
davon ges. Fettsauren 46¢g

[ | Kohlenhydrate 133¢g
davon Zucker 109¢

B Eivei 67,2¢

Salz 12¢
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TURKISCHER GEMUSEEINTOPF

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden. 3 EL Olivenol
* ineinem grol3en Topf erhitzen und die Kartoffeln darin ca. 5 Minuten

kraftig anbraten.

2 Die Zucchini, die Mohre und die Spitzpaprika waschen und putzen.

¢ Alles in mundgerechte Stiicke wiirfeln. Die Zwiebeln abziehen
und klein schneiden. Alles zu den Kartoffeln geben und ca. 10 Minuten
braten. Immer wieder Olivendl dazugeben, gut riihren und das Gemise vom

Topfboden kratzen.

3 Die Knoblauchzehen wiirfeln und kurz mitbraten. So viel Wasser
* dazugeben, dass das ganze Gemuse bedeckt ist. Die Gemusebrihe

unterrihren.

4 Den Eintopf unter gelegentlichem Rihren und Kratzen so lange
* kocheln lassen, bis eine samige Konsistenz erreicht ist. Nach Bedarf

etwas Speisestarke unterrihren.

Den Turkischen Gemiseeintopf kraftig mit Koriandergewiirz, Salz,

* Pfeffer, etwas Zucker, Ingwer-, Curry- und Paprikapulver wiirzen.

6 Die Petersilie waschen, grob hacken und iber den fertigen Tirkischen

* Gemiiseeintopf streuen.

ALY

4 Portionen

ZUTATEN

550 ¢
2
2
2
2
1

1T

1TL
> Topf

® il

35 Minuten Leicht

Kartoffeln

Mohren

Spitzpaprika (grof3)
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Zucchini
Gemusebrihe
Speisestarke
Petersilie

Olivencl
Koriandergewlirz
Salz

Pfeffer

Zucker
Ingwergewiirz
Currypulver
Paprikapulver, edelsif3
Paprikapulver, scharf

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 352 G)

Brennwert 325 kcal /1360 kJ
Fett 14,8 ¢
davon ges. Fettsauren 2g
[ | Kohlenhydrate 379¢
davon Zucker 132¢g
B Eivei 57¢g
Salz 0,7¢
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MENEMEN - TURKISCHES RUHREI W ® H
4 Portionen 20 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Tomaten tberbrihen, schalen, entkernen und in Streifen schnei- 6 Ri
Ispentomaten
* den. Die Zwiebel schalen und grob hacken. Die Paprika putzen, 6 £
Q entkernen und wiirfeln. Die Petersilie und die Lauchzwiebeln hacken. "
2 Lauchzwiebeln
2 Die Zwiebeln und die Paprika in Olivenol anbraten. Das Paprikapulver 1 Zuiehel
¢ einstreuen und kurz mitrosten. Die Tomaten und die Halfte der Peter- wile ¢ .
silie hinzugeben und ca. 10 Minuten einkocheln lassen. 1 grine Paprika

- . . . 1 Topf Petersilie
3 Die Eier schaumig aufschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

* Die Eiermasse tber das Gemiise gieBen. Die Temperatur sehr niedrig 1T Paprikapulver, edelsif}
stellen und das Ei ohne Rihren stocken lassen. Das Ei sollte noch etwas Salz
weich sein. Pfeffer
4 Menemen einmal leicht durchrihren und abschmecken. Mit der Olivenal

* restlichen Petersilie und den Lauchzwiebeln garniert servieren.

‘:@:‘ Tipp: Dazu passt gerostetes Weil3brot.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 247 G)

Brennwert 210 kcal / 873 kJ
Fett 15,1¢g
davon ges. Fettsauren 3g

[ | Kohlenhydrate 82g
davon Zucker 6,5g

M Eivei 89¢g

[ Salz 05g
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KICHERERBSEN-GULASCH

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und hacken.

2 Das Gulasch mit Olivenol in der Pfanne rundherum gut anbraten. Mit
¢ Salz und Pfeffer wirzen. Das Fleisch herausnehmen. Die Zwiebeln im
Bratfett andlinsten, den Knoblauch hinzufligen. Das Tomatenmark und das

Paprikapulver einriihren. Mit der Gemisebriihe abloschen.

3 Das Fleisch wieder hineingeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
* wiirzen. Zugedeckt bei geringer Hitze ca. 2,5 Stunden schmoren. Bei

Bedarf Wasser etwas nachgiel3en.

4 Die Kichererbsen abgieflen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Mit
* in den Topf geben und weitere 20 Minuten bei geringer Hitze und zu-

gedeckt schmoren lassen.

‘:@:‘ Tipp: Dazu passt aufgebackenes Fladenbrot.

< o W

4 Portionen 180 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Rindergulasch

400 ml GemUusebrihe

2EL Olivenal

2EL Tomatenmark

2 Dosen Kichererbsen (1,7 )
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Paprikapulver, scharf
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 552 G)

Brennwert 763 kcal / 3192 kJ
Fett 312¢
davon ges. Fettsauren 72¢

[ | Kohlenhydrate 618 ¢
davon Zucker 6,7¢g

B Eivei 471¢g

Salz 34¢g



