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DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Rapsol / Pflanzenal / Weiller Balsamico-Essig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, scharf / Paprikapulver, edelsif / Currypulver

/ Garam Masala / Kurkumapulver / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL
O Spaghetti
Weizenmehl
Reis
Basmatireis
Senf

Rote Konfitiire

Rote Peperoni

(geschnitten)
Lakritze
Tomatenmark
Gehackte Tomaten
Sprudelwasser

Eier

O
00000 000000

Grune Oliven

500 ¢
400¢
300¢
100g
50g
30g

20¢g
20¢g
10g
200 ml
50 ml
4

4

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
(O Champignons (braun)
O Tomaten
O Petersilie

O Rote Paprika

O Knoblauchzehen

O Zwiebeln

320¢
260 g
1 Topf
10
6

5

(O Kieine Kartoffeln 4
(O Bananen 4
(O Hokkaidokiirbisse

(Klein) 4
O Avocados 2
O Apfel 2
QO Frihlingszwiebel 2
O Méhre 1
O SiBkartoffel 1

AUS DEM KUHLREGAL

O Rinder-Hackfleisch 500¢

(O Schlagsahne 200

(O Milch 3,8 % Fett 750 ml

(O Dry-Aged-Steaks vom
Simmentaler Rind 4

(O Gouda 2 Scheiben

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Erbsen 300¢g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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GEFULLTE GRUSELPAPRIKA W ® t
4 Portionen 60 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Reis nach Packungsanleitung garkochen und abgief3en. 500¢ Rinder-Hackfleisch
Q ‘ 100¢g Basmatireis
2 Die Paprika waschen, den oberen Teil mit Stiel als Deckel aus- 200 ml Gemiisebrithe
* schneiden und das Kerngehause und die Scheidewande entfernen. 200 ml Gehackte Tomaten
.. 8 Rote Paprik
3 Die Zwiebel schalen, in kleine Wirfel schneiden und in etwas Ol ore raprika
° in einer Pfanne andiinsten. Das Hackfleisch mit dem gekochten 1 Zwiebel
Reis und den gebratenen Zwiebeln vermengen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Ei

Paprikapulver wiirzen. Das Ei hinzufiigen und alles griindlich miteinander

Paprikapulver, edelsif3

Salz
4 Die Hackfleischmasse in die Paprikaschoten geben und den Deckel Pfeffer

vermengen.

* wieder aufsetzen. Mit einem scharfen Messer gruselige Gesichter

aus den Schoten schneiden.

Q 5 Die Paprika in eine ofenfeste Form stellen, mit der Gemisebriihe
° und den gehackten Tomaten aufgiefen. Im vorgeheizten Ofen

bei 160 °C Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 284 G)

Brennwert 256 kcal /1066 kJ
Fett 135¢g
davon ges. Fettsauren 24¢g

[ ] Kohlenhydrate 153 ¢g
davon Zucker N4g

M Eiveill 153¢

Salz 09¢
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GEFULLTER HOKKAIDOKURBIS

mit Reis

ZUBEREITUNG

1 Die Kurbisse waschen und mit einem scharfen Messer den Deckel
¢ abschneiden. Die Kerne herausloffeln. Mit einem kleinen Messer

das Kirbisfleisch herausschaben und in kleine Wiirfel schneiden.

2 Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen, wiirfeln und in der
 Pfanne mit 6 EL Ol kurz andiinsten. Den Reis dazugeben und mit

Garam Masala, Curry und Kurkuma wiirzen. Den Reis leicht anrosten

lassen und sofort mit der Gemusebrihe abloschen. Den Reis ca. 15 Minuten

kocheln lassen bis er gar ist, dabei sollte die Briihe verdampfen.

3 Die Champignons putzen und vierteln. Die Friihlingszwiebeln in
* Ringe schneiden. Die Champignons, die Frihlingszwiebel und die
Kirbiswiirfel mit 4 EL Ol in der Pfanne fir 4 Minuten diinsten.

4 Den Reis und das Gemiise vermengen und in die Kiirbisse fiillen.
* Den Deckel aufsetzen und die Kirbisse bei 200 °C Umluft fur
35-45 Minuten im Ofen garen.

VEGAN

) 0] Ll

4 Portionen 90 Minuten Leicht

ZUTATEN

320¢g braune Champignons
300¢g Reis

11 GemUusebrihe

1TL Garam Masala

1TL Currypulver

10EL Rapsal

2 Msp. Kurkumapulver

4 kleine Hokkaidokiirbisse (ca. 2 kg)
2 Frihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 430 G)

Brennwert 479 kcal /11995 kJ
Fett 313g
davon ges. Fettsauren 25g

[ ] Kohlenhydrate 399¢
davon Zucker 9.7¢g

M Eivei 73¢g

Salz 33g
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HALLOWEEN-PFANNKUCHEN W, O 0

mlt Banane und Marmelade 4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Mehl, die Eier und die Milch mit 1 Prise Salz zu einem glatten 750 ml Milch 3,8 % Fett
e Teigrihren. Im Kihlschrank ca. 30 Minuten ruhen lassen. 400 ¢ Weizenmehl Type 405
Q 2 Den Teig aus dem KiihIschrank nehmen. Nochmals verriihren 3 Eier

* und1Schuss Mineralwasser zufugen. 4 Bananen
3 Die Pfannkuchen nacheinander in einer geclten Pfanne von beiden 2-3EL Rote Konfiture,

* Seiten ausbacken. z.B. Himbeere, Erdbeere
4 Die Bananen schalen. Die Pfannkuchen auf der Innenseite mit der 1-2EL Pflanzenol

* Konfitiire bestreichen, je Pfannkuchen eine ganze Banane auflegen 1EL Sprudelwasser
und die Pfannkuchen aufrollen. Quer in Stlcke schneiden und hinlegen. 1 Prise Salz
5 Fir die Deko, die Lakritze in Scheiben schneiden und als Augen auf Lakritze

die Pfannkuchen-Rollchen legen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 431 G)

Brennwert 687 kcal / 2895kJ
Fett 173¢
davon ges. Fettsauren 6.3¢g

[ | Kohlenhydrate 109.3 g
davon Zucker 345¢g

M Eiveil 206 ¢

Salz 06¢g
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SPAGHETTI-MONSTER

mit Avocado-Erbsen-Sauce

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln abziehen, wirfeln und in einer Pfanne mit Olivendl
* glasig dinsten. Die Erbsen und die Sahne hinzufiigen und alles

ca. 10 Minuten kocheln lassen.

2 Die Avocado schalen, den Kern losen und das Fruchtfleisch zerdru-
 cken. Unter die Erbsen-Sahne-Mischung rihren. Mit Salz und Pfeffer

wurzen.

3 . Die Spaghetti in Salzwasser al dente kochen.

4 Die Spaghetti abgieen und in die Sauce rihren. Mit frisch gehackter

Petersilie bestreuen.

5 Fur die Monster-Gesichter aus den Kasescheiben Kreise ausstechen,
* die Oliven in Ringe schneiden und beides zusammen als Augen auf
den Spaghetti dekorieren. Fiir den Deko-Mund halbe Tomatenscheiben

verwenden.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

500¢

300 ¢
200¢
2EL

2 Scheiben
% Topf

4

2
2
1

~

VEGE-
TARISCH

® il

30 Minuten Leicht

Spaghetti
Erbsen (TK)
Schlagsahne
Olivendl
Gouda
Petersilie
Grine Oliven
Avocados (reif)
Zwiebeln
Tomate

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 426 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
7 Salz

783 keal / 3258 kJ

507¢
16.1¢g

563¢g
101g

177 ¢

04g
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HOLLISCH-SCHARFES STEAK
mit KartoFFelgeistern

ZUBEREITUNG

1 Fir die scharfe Sauce die Paprika waschen, entkernen und wiirfeln.

> Die Apfel, die M6hren und den Knoblauch schalen und grob hacken.
Die Tomaten mit heiBem Wasser tberbrihen und die Haut abziehen. Das
vorbereitete Gemdse, die Apfel und die abgetropften Peperoni-Stiicke
purieren. Das Tomatenmark, den Essig und den Senf unterriihren. Mit Salz,

Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

2 Fir die Kartoffelgeister die Kartoffeln und die StBBkartoffeln schalen,
¢ in1cm dicke Scheiben schneiden. Aus den Kartoffelscheiben mit
einem Messer dreieckige oder mit einer Lochtille runde Augen und Miin-

der ausschneiden oder ausstechen.

3 Die Kartoffelgeister in einer Schissel mit Ol mischen, auf einem mit
* Backpapier ausgelegten Blech verteilen und mit Salz wirzen. Im vor-
geheizten Ofen bei 150°C Umluft 25-30 Minuten knusprig backen. Zwi-

schendurch einmal wenden.

4 Das Steak ca. 20 Minuten vor dem Braten aus dem Kuhlschrank

* nehmen. Die Steaks trocken tupfen und in einer sehr heil3en Pfanne
mit Pflanzendl von jeder Seite 2 Minuten scharf anbraten. Die Steaks im
vorgeheizten Ofen bei 150 °C Umluft ca. 15 Minuten (Medium) garen. An-
schlieBend 5 Minuten ruhen lassen.

5 Die Steaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der scharfen Sauce

* und den Kartoffelgeistern anrichten.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

200¢g
50¢g
2-3EL
2EL
1-2EL
1EL
4

= = N N AN A

® il

45 Minuten Leicht

Tomaten

Senf

WeiRer Balsamico-Essig
Pflanzendl

Rote Peperoni, geschnitten
Tomatenmark
Dry-Aged-Steaks vom
Simmentaler Rind
kleine Speisekartoffeln
Knoblauchzehen

rote Paprika

Apfel

Machre

SuRkartoffel
Paprikapulver, scharf
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 584 G)

Brennwert 630 kcal / 2649 kJ
Fett 172¢
davon ges. Fettsauren 56g¢g
[ ] Kohlenhydrate 509¢
davon Zucker 18.7¢
M Eivei? 63¢g
Salz g

FLEISCH



