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- IEMNEgIDURCH
DIE FISCH-WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Weiweinessig / Salz / Pfeffer / Zucker / Paprikapulver, edelsif3 / Currypulver / Backpulver

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
(O H-Schmand 300¢ O Lachsflet 500 ¢ NOCH FOLGENDES:
O Weizenmehl 150 O Raucherlachs 400¢g
O Speisestarke 100¢ O Bacon 300¢g
O Pinienkerne 60¢g O Butter 10¢g
O Meerrettich 10g
O Honig Sg AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Cider 0,331 QO Blattspinat 750 g
Q O Mayonnaise 100 ml O Seelachsfilets 500¢

O Riesengarnelenschwanze 500 g

AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT

O Wedges (oder Pommes) 500 g

O Regenbogen-Forellen 4
O Kartoffeln (festkochend) 600 g

O Kirschtomaten 450 g
O Rucola 200¢g

(O Knoblauchzehen 3

(O Zitronen 3

O Schalotte 1

O Rote Paprika 1

(O Gelbe Paprika 1

QO Petersilie 1Topf
O i 1Topf
(O Gartenkresse % Packung
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FEINES RAUCHERLACHS-TATAR

mit Meerrettichschmand

ZUBEREITUNG

Den Schmand in eine Schissel geben, mit dem Sahnemeerrettich
1 « verrthren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Dill waschen,
Q einige Zweige als Garnitur zurlickbehalten. Den Rest von den Stielen

abzupfen und hacken.

2 Die Schalotte schalen und fein wirfeln. Den Raucherlachs ebenfalls
e fein wiirfeln, mit der Schalotte und dem gehackten Dill vermischen.

Von der Zitrone 4 Spalten als Garnitur abschneiden, den Saft der restlichen

Zitrone zu den Lachswiirfeln pressen, das Olivendl zugeben und alles gut

vermischen.

3 Das Raucherlachstatar in Glaser fullen, mit dem

° Meerrettichschmand, den Dillzweigen und Zitronenspalten garnieren.

Q ':©:' Tipp: Zu dem Tatar Rostiecken reichen.

v o Ll

4 Portionen 15 Minuten Leicht

ZUTATEN
400¢ Raucherlachs
100g H-Schmand
1EL Meerrettich
1TL Olivenal
1 Schalotte
1 Zitrone
" Topf Dill

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 142 G)

Brennwert 231 kcal /962 kJ
Fett 15,4 g
davon ges. Fettsauren S5g

[ | Kohlenhydrate 21g
davon Zucker 8¢

M Eivei 209¢

7 Salz 440
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REGENBOGENFORELLE IM . ® iyl
S P E C KMA N T E L 4 Portionen 40 Minuten Leicht
mit scharfen Kartoffelchen
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Forellen iber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen, vorsichtig 600 g Kleine Kartoffeln. festkochend
*  mit kaltem Wasser abwaschen und trockentupfen.
Q 300¢g Bacon
2 Die Kartoffeln waschen, halbieren, mit dem Olivenol vermengen und 260 ¢ Regenbogen-Forellen (TK) ca. 4 Stiick
° mit Paprikapulver wLi'rzen. Im vorge.heizten Ofen bei 175 °C Umluft 2004 H-Schmand
(195 °C Ober- und Unterhitze) ca. 35 Minuten backen.
2TL Olivenadl
3 In die Bauc.hhohlen der .Forelle.nJev.sfells einen Peter5|!|enzwe|.g ) 2TL Butter
* stecken. Die Speckscheiben leicht tberlappend auf die Arbeitsflache ) )
legen, die Forellen darauflegen und den Speck um die Forellen wickeln. Die 17 Paprikapulver, edelsil$
Forellen in der Pfanne mit heiller Butter bei mittlerer Hitze von beiden 1 Zitrone
Seiten jeweils ca. 4-5 Minuten goldbraun braten. % Topf Petersilie
4 Den Schmand mit Zitronensaft (frisch gepresst), Salz und Pfeffer Salz
* abschmecken. Die restliche Petersilie abzupfen und hacken. Al- Pfeffer

les zusammen anrichten. Die Forellen mit gehackter Petersilie und die

Q Kartoffeln mit Salz bestreuen.

':O:' Tipp: Da der Speck sehr wiirzig ist, die Forelle nicht von auf3en

wurzen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 544 G)

Brennwert 851 kcal / 3550 kJ
Fett 51,2¢
davon ges. Fettsauren 214 ¢

[ | Kohlenhydrate 296¢g
davon Zucker 39¢g

B Eivei 66,2 g

Salz 34g
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LACHSPACKCHEN AUS DEM W ® iyl
BAC KO F E N 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Lachs und den Spinat auftauen lassen. Den Lachs mit 750 ¢ Blattspinat (TK)
°  Zitronensaft (frisch gepresst) betraufeln, leicht salzen und pfeffern. i
Q 500¢ Lachsfilets
2 Die Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Die Tomaten 200¢ Kirschtomnaten
* waschen, halbieren oder vierteln. Den Rucola waschen, trockentupfen
200¢g Rucola
und verlesen.
2EL Olivenol
3 Pro Lachs 1 Bogen Backpapier quer halbieren, einen Bogen auf 1 7t
itrone
* die Arbeitsflache legen und mit Olivenal einfetten. Den Spinat
tropf d £ - - 1 rote Paprika
ropfnass darauf verteilen. Paprika, Tomaten und Lachsfilets darauf geben.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die zweite Bogenhalfte obenauf legen und die 1 gelbe Paprika
Backpapierpackchen fest verschlieen. Im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Salz
Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze) 12-15 Minuten garen. Pfeffer

4 Zum Servieren die Backpapierpackchen auf Teller legen, vorsichtig

* offnen und mit dem frischen Rucola und Zitronenzesten garnieren.

':(;):' Tipp: Dazu passt ein frisch aufgebackenes Baguette.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 511 G)

Brennwert 410 kcal /1708 kJ
Fett 245¢
davon ges. Fettsauren 48¢g

[ | Kohlenhydrate 10,6 ¢
davon Zucker 88¢g

B Eivei 322¢

7 Salz g
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FISH & CHIPS

mit Currymayonnaise

ZUBEREITUNG

1 Die Fischfilets auftauen lassen, abspilen und abtrocknen.
L]

2 Das Mehl, die Starke, das Backpulver, 1 TL Salz und etwas Pfeffer und
* Paprikapulver mischen. Den Cider langsam eingiefen und mit einem
Schneebesen zu einem geschmeidigen, klimpchenfreien Teig rihren. Ca. 15

Minuten ziehen lassen.

3 Die Wedges im vorgeheizten Ofen auf einem mit Backpapier
* ausgelegten Blech nach Packungsanweisung ca. 20 Minuten goldbraun

backen.

4 In der Zwischenzeit die Fischfilets in kleine Nugget-grofe Stiicke
¢ schneiden und mit Salz und Pfeffer bestreuen und im Mehl walzen.

Das Ol auf 180 °C erhitzen.

5 Die Fischstlicke nach und nach in dem Teig walzen und in das heif3e ol
* geben. Den Fisch in mehreren Portionen je ca. 3-4 Minuten im heif3en
Fett ausbacken, mit einer Schopfkelle herausnehmen und auf Kichenkrepp

abtropfen lassen.

6 Fir die Mayo das Currypulverin 1 TL Ol anschwitzen, bis es duftet.
* Auskiihlen lassen und unter die Mayonnaise rihren. Mit Zucker und

Salz abschmecken.

w o Ll

4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN
Fur den Fisch:

500¢ Seelachsfilets (TK)
50¢g Weizenmehl
Salz, Pfeffer
Pflanzendl zum Frittieren

Fir den Cider-Teig:

100¢g Weizenmehl
100¢g Speisestarke

0,331 Cider

1EL Backpulver

1TL Salz
Pfeffer

Paprikapulver, edelsif}

Fur die Chips mit Currymayonnaise:
500¢ Wedges oder Pommes (TK)
100 ml Mayonnaise

"2 Packung  Gartenkresse zum Garnieren

2TL Currypulver
1TL Pflanzendl
Zucker
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 364 G)

Brennwert 1317 kcal / 5492 kJ
Fett 824¢
davon ges. Fettsauren 78¢g

[ | Kohlenhydrate 12,9 g
davon Zucker 53¢

B Eivei 27,7 g

[ Salz 32g
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GEBRATENE RIESENGARNELEN- v O iyl
S C H WA N Z E 4 Portionen 25 Minuten Leicht
mit karamellisierten Kirschtomaten und Pinienkernen
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Garnelen Uber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen, mit kaltem 500 ¢ Riesengarnelenschwinze (TK)
* Wasser abwaschen und trockentupfen. )
Q 250¢g Kirschtomaten
2 Den Knoblauch abziehen und zerdriicken. Die Petersilie abbrausen 60 ¢ Pinienkerne
¢ und hacken. Die Kirschtomaten waschen und halbieren. 2 EL Olivend|
3 Die Garnelen auf Holzspief3e stecken und in der Pfanne mit dem 1TL Honig
* Olivendl von jeder Seite ca. 2 Mln}Jten anbraten, den Knoblauch 1TL Weilweinessig
dazugeben, salzen und pfeffern. Kurz weiterbraten, herausnehmen und
3 Knoblauchzehen

warm stellen.

2-3 Zweige Petersilie

Das Fett aus der Pfanne gief8en, den Honig hineingeben und erhitzen.
4 Pfeffer

* Die Pinienkerne zugeben und braunen. Mit dem Essig abloschen, die

Kirschtomaten zugeben, kurz schwenken und karamellisieren. Mit Salz und Salz

Pfeffer abschmecken.

5 Die Garnelenspiefe mit den karamellisierten Kirschtomaten und den
L]

Pinienkernen anrichten. Mit Petersilie garniert servieren.

':O:' Tipp: Dazu passt Brot und Baguette.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 230 G)

Brennwert 299 kcal /1252 kJ
Fett 14,6 g
davon ges. Fettsauren 8¢

[ ] Kohlenhydrate 93¢
davon Zucker 49¢

M Eivei 316¢g

[ Salz 09g



