











TAGLIATELLE MIT GARNELEN
UND FRISCHKASESAUCE
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4 Portionen 20 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
| Die Tagliatelle in kochendem Salzwasser nach 400g Tagliatelle 400g  Garnelen-Spiefe,
. Packungsangabe kochen. In einem Sieb abschditten, . alternativ:
1/2 Topf Petersilie
abtropfen lassen und warm stellen. Garnelen (TK)
3009 Frischkase, Salz
2 Die Petersilie waschen, 4 Zweige zurticklegen, Sorte: Krduter
. den Rest vom Stiel abzupfen und fein hacken. . Pfeffer
. w . S 100 ml H-Milch, 3,5 %
Den Frischkdse zusammen mit der Milch in einem Topf
erhitzen, die gehackte Petersilie hinzufiigen und mit Salz 1EL Sonnenblumendl
und Pfeffer abschmecken.
3 Die GarnelenspieRe nach Packungsanleitung NAHRWERTE
. zubereiten. pro Portion (ca. 492 g)
Brennwert 2688k| /
L| Die Nudeln mit der SoRe und den GarnelenspieRen 642 keal
. anrichten. Mit Petersilienzweigen garniert Fett 26,59
servieren. davon ges. Fettsduren 13,49
) S . . Kohlenhydrate 54,5
Tipp: Alternativ lasst sich das Gericht auch mit y g
. e . davon Zucker 6,69
. losen Garnelen zubereiten. Daftir die tiefgekiihlten
Garnelen liber Nacht auftauen lassen, mit kaltem Wasser M EiweiR g
abwaschen und trockentupfen. Die Garnelen in einer
Salz 159

Pfanne mit heiBem Olivendl ringsherum anbraten, die
Hitze reduzieren und die Garnelen garziehen lassen, in
die Frischkase-Sauce geben und nochmal erhitzen.




VEGETARISCHE KOHLROULADEN

© 0 O

4 Portionen 80 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den WeiRkohl putzen, waschen und den Strunk
I . keilformig herausschneiden. Den ganzen Kohlkopf
1-2 Min. kochen, herausnehmen und 16 Kohlblatter
abldsen.

2 Die Kohlrippe mit einem Messer flach schneiden.
. Die Kohlblatter 3 Minuten in Salzwasser blanchie-
ren. Mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen
lassen.

Den Reis kochen. Den Gouda und die geputzten
3 . Mohren grob raspeln und die Lauchzwiebel in feine
Ringe schneiden. Den abgekuhlten Reis in eine Schiissel
geben, mit dem Kase, den Mohren und den Friihlings-
zwiebeln vermengen.

Ll Das Ei zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Alles
. hochmals gut untermengen. Die Fiillung auf die
Kohlblatter verteilen und einrollen.

5 Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und

. die Rouladen rundherum anbraten. Mit der
Gemiuisebriihe abloschen. Die gehackten Tomaten,

das Tomatenmark, 1 Prise Zucker, 1 Spritzer Zitronensaft
(frisch gepresst) und das Paprikapulver zugeben und
die Rouladen 30 Min. garen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6 Die Kohlrouladen vor dem Servieren mit frisch
. gehackter Petersilie bestreuen.

/2

ALDI

siip

.
ZUTATEN
1 WeiBkohl 4LEL Sonnenblumendl
1259 Basmati Reis 4009 gehackte
Tomaten
1009 Gouda
. 1TL Paprikapulver,
3009 Mohren edelsiiR
1 Lauchzwiebel . -
12 Topf frische Petersilie
1 Ei
100 ml Gemdsebriihe
1EL Tomatenmark
12 Zitrone
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 655 g)
Brennwert 2237k /
534 keal

Fett 199

davon ges. Fettsauren 6,49
M Kohlenhydrate 58,44

davon Zucker 1779
M EiweiR 23,69

Salz 2749



