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WOCHENEINKAUFSLISTE ALDI

DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Pflanzendl / Sonnenblumendl / Salz / Pfeffer / Currypulver / Muskatnuss, gemahlen / Gemusebriihe

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O O Ingwer 259 NOCH FOLGENDES:
Reis 150 ,
g (O Cchicorée 2
Wraps 4
O P O Rucola 1009
O Gehackte Tomaten ~ 1Dose -
O Biozitrone 1
Tomatenmark 1EL
O (O Ananas 1
Senf, mittelscharf 10 ..
O g O Apfel 2
Walnusskerne 50
O g O Ppetersilie 1Topf
Pinienkerne 20 .
O 9 O Schnittlauch 1Topf
AUS DEM OBST-UND-GEMUSE- .
SORTIMENT AUS DEM KUHLREGAL
(O zwiebeln 3 (O schlagsahne 700 ml
(O Rote zwiebel 1 (O schmand 100 g
O Frihlingszwiebeln 2 Stangen (O Krauter- oder 200g
Tzatzikiquark
(O Knoblauchzehe 1 g
Butter 20
(O Aubergine 1 O g
Schmelzkase 200
O zucchini 2 O g
Parmesan 140
O Mohren 5009 O 9
Bacon 100
O Kohlrabi 1 O g
Hackfleisch, gemischt 400
(O Brokkoli 8509 O g g
(O Avocados 2
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Paprikas 3
Klichenkrauter 5
(O Ccocktailtomaten 1009 O g




AUBERGINEN-ZUCCHINI-LASAGNE

© 0 O

4 Portionen 75 Minuten Leicht

/2

ALDI

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Knoblauch schadlen und wiir-

. feln.1EL Olivendl in einem breiten Topf erhitzen, das
Hackfleisch darin 5 Minuten kriimelig braten. Die Zwiebel
und den Knoblauch zugeben und 1 Minute anschwitzen.
Das Tomatenmark unterriihren und 3 Minuten anrdsten.
Die gehackten Tomaten und die Krauter zuftigen und
alles aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abgedeckt
bei mittlerer Temperatur 10 Minuten kochen.

Die Aubergine und die Zucchini waschen, putzen
2. . undin1cm dicke Scheiben schneiden, salzen und
5 Minuten ziehen lassen. Mit Kiichenpapier abtupfen und
mit dem ubrigen Olivendl von beiden Seiten betraufeln.
Die Scheiben in der Pfanne nacheinander von beiden
Seiten goldbraun anbraten.

3 Den Parmesan reiben. 1. des Parmesans mit dem
. Schmand verriihren und beiseitestellen

Eine Auflaufform mit einer Lage Zucchinischeiben
Ll . auslegen. Mit Hackfleischsauce bedecken und
diinn mit Parmesan bestreuen. Eine Lage Auberginen-
scheiben darauflegen, erneut mit Hackfleischsauce
bedecken und den Parmesan dariiber streuen. Die
Auflaufform wie beschrieben weiter schichten, mit
der Parmesan-Schmand-Mischung bedecken und im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
30 Minuten backen.

S Die Petersilie waschen, trockentupfen und hacken.
. Die Auberginen-Zucchini-Lasagne in Stiicke
schneiden und mit Petersilie bestreut servieren.

siin
ZUTATEN
1 kleine Zwiebel 1-2TL Italienische
Krauter (TK)
1 Knoblauchzehe
. 2 Zucchini
4EL Olivendl
. 1009 Parmigiano
400g Hack.ﬂelsch, Reggiano
gemischt
100g Schmand
1EL Tomatenmark
12Topf Petersilie
1Dose gehackte
Tomaten Salz
1 Aubergine Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 524 g)
Brennwert 2335K] /
562 kcal
Fett 41,39
davon ges. Fettsauren 129
M Kohlenhydrate 14,59
davon Zucker 1,69
M EiweiR 30,69
Salz 159
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MOHREN-AVOCADO WRAP ALDI

© 0 O

4 Portionen 15 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Friihlingszwiebeln putzen, unter flieRend kaltem 2stangen Friihlings- 2009  Krauterquark
5 zwiebeln
' szlsser abbr.tc\usen, Qut ?btropfennlassen und langs 2TL Senf. mittelscharf
in Streifen schneiden. Die Mohren schalen, waschen, 300 Méhren
abtropfen lassen und mit der Kiichenreibe in Streifen 9 Salz
schneiden oder hobeln. Die Avocado schalen, halbieren, 1 Avocado
. . . Pfeffer
entkernen und in Streifen schneiden. Den Rucola
100g Rucola
verlesen, waschen und trockenschleudern.
A Wraps
2 Die Wraps nach Packungsanleitung zubereiten,
. hebeneinander auf die Arbeitsplatte legen und mit
Krauterquark und Senf bestreichen. Die vorbereiteten NAHRWERTE
Zutaten auf die Fladen verteilen. Dabei darauf achten, pro Portion (ca. 284 g)
dass das untere Drittel frei bleibt. Die Fiillung mit Salz und Brennwert 1739kl /
Pfeffer wiirzen, den Wrap von unten einschlagen und 416 kcal
von der Seite aufrollen. Fett 1899
davon ges. Fettsauren 429
Nach Bedarf die Wraps fest in Butterbrotpapier
3 . p L P . P M Kohlenhydrate 46,4 g
. einschlagen und zusatzlich mit einer Serviette
. o - davon Zucker 10,8 g
umwickeln oder mit einem Band fixieren.
M EiweiR 10,59
Tipp: Nach Mdglichkeit frisch servieren.
L| Salz 199




CHICOREE-SALAT MIT APFEL,
AVOCADO UND WALNUSSEN

© 0 O

4 Portionen

ZUBEREITUNG

I Die Bio-Zitrone auspressen. Die Apfel waschen, das
. Kerngehduse ausstechen und grob reiben. Mit der
Halfte des Zitronensafts betraufeln.

Die Avocado halbieren, entkernen, aus der Schale
2 . l6sen, die Halften nochmals der Lange nach
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Mit dem
restlichen Zitronensaft betraufeln. Die Walnusskerne
grob hacken.

Den Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und in
3 . Ringe schneiden. Die Zwiebel schalen und in feine
Wiirfel schneiden. Den Chicorée waschen, abtrocknen,
den Strunk herausschneiden, zweimal der Lange, einmal
der Breite nach halbieren.

Ll Alle vorbereiteten Zutaten mit dem 0Ol vermischen
. und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

15 Minuten

Leicht

/2

ALDI

siip

ZUTATEN
2 Apfel 12Topf  Schnittlauch
2 Chicorée 1 kleine rote Zwiebel
1 Avocado 4LEL Pflanzendl
1 Zitrone Salz
509 Walnusskerne Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 259 g)
Brennwert 1291Kk) /
3N kcal

Fett 24,79

davon ges. Fettsauren 299
M Kohlenhydrate 13749

davon Zucker g
M EiweiR 5¢g

Salz 059



ANANAS-GEMUSECURRY
MIT PAPRIKAREIS

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel und den Ingwer schalen und in feine
I . Wirfel schneiden. Die Paprikas aufschneiden, Stiele
und Kerne entfernen, die Halfte in feine Wiirfel, die
andere Halfte in grobe Wiirfel schneiden.

Die Ananas schalen, den Strunk herausschneiden
2 . und in Stiicke schneiden. Den Kohlrabi schalen und
grob wiirfeln. Die M6hren putzen und schrag in Scheiben
schneiden. Den Brokkoli putzen und in kleine Rdschen
teilen. Die Rispentomaten halbieren.

3 Den Reis nach Packungsangabe in kochendem
. Salzwasser zubereiten, ca. 4 Minuten vor dem
Garzeitende die feinen Paprikawiirfel zugeben.

In einem Topf das Sonnenblumendl auf mittlere
Ll . Hitze bringen und darin die Zwiebel- und
Ingwerwidirfel glasig andlinsten, mit dem Currypulver
bestauben und mit der Sahne auffiillen. Nun darin die
groben Gemtisewtirfel und den Brokkoli fuir ca. 6 Minuten
kochen. Dann die Ananasstiicke und Tomaten zugeben
und erhitzen.

5 Das Gemiisecurry und den Paprikareis mit Salz und
. Pfeffer abschmecken und zusammen anrichten.

6 Tipp: Das Gemdisecurry kann, je nach Geschmack,
. mitverschiedenen Gemusesorten zubereitet
werden.
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ALDI

siip

ZUTATEN
1 Zwiebel 100g RPma-
Rispentomaten

25 Ingwer . .

9 g 1509 Parboiled Reis
3 Paprlka.s 1EL Sonnenblumendl

(verschiedene
Farben) 1EL Curry
1 Ananas 500ml Schlagsahne
1 Kohlrabi Salz
2 Mohren Pfeffer
1 Brokkoli
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 663 g)
Brennwert 2855Kk] /
682 kcal

Fett 4779

davon ges. Fettsauren 2819
M Kohlenhydrate 46,19

davon Zucker 34,69
M EiweiR 12g

Salz 19



BROKKOLI-KASESUPPE MIT
GEROSTETEN PINIENKERNEN

© 0 O

4 Portionen 25 Minuten Leicht

e

ZUBEREITUNG

Den Strunk und die Blatter vom Brokkoli entfernen.
I . Den Brokkoli in mittelgroRe Roschen schneiden und
anschlieRend waschen. Ein Drittel des Brokkolis 4-5
Minuten in Salzwasser blanchieren.

Die Zwiebel schalen und in kleine Stiicke schnei-
2 . den. Die Butter in einem Topf zum Schmelzen
bringen und die Zwiebelstticke darin glasig diinsten.
Den restlichen Brokkoli, die Sahne, die GemUisebriihe
und den Schmelzkdse dazugeben. Alles ca. 8 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen und anschlieBend mit dem
Stabmixer purieren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

3 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrosten.
. Den Bacon mit etwas Ol goldbraun braten.

Kurz vor dem Servieren den blanchierten Brokkoli
Ll . indie Suppe geben und nochmals erhitzen. Die
Brokkoli-Kdsesuppe mit dem Bacon und den Pinienker-
nen anrichten. Den Parmesan auf die Suppe streuen und
servieren.
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ALDI
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ZUTATEN
500g Brokkoli 100g Bacon
1 Zwiebeln 40g Parmigiano
Reggiano

20 Butter

9 (gehobelt)
200 ml Schlagsahne ..

1TL Sonnenblumendl
700 ml Gemdsebrihe
1Msp.  Muskatnuss
2009 Schmelzkase-
. Salz
zubereitung
- Pfeffer
209 Pinienkerne
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 334 g)
Brennwert 2525k /
610 kcal

Fett 51,89

davon ges. Fettsauren 2794
B Kohlenhydrate 10,3¢

davon Zucker 8,49
B EiweiR 299

Salz 43¢



