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DIESE ZUTATEN WABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumendl / Salz / Meersalz / Pfeffer / Pfeffer aus der Muhle / Muskatnuss, gemahlen /
Zimt, gemahlen / Korianderpulver / Currypulver / Ingwer, gemahlen / Paprikapulver, edelstR /
Paprikapulver, scharf / Zucker / Gemisebriihe

DIESE ZUTATEN FINDE (CH BEl ALDI:

AUS DEM REGAL o ANSONSTEN BENOTIGE ICH
o O wirsing 400g NOCH FOLGENDES:
Pasta 400 .
g (O Kohlrabi 5004
Senf 1TL
O (O Méhren 4809
(O Honig, fliissig 2EL e -
Zucchini 1
Ei 1
O O Spitzpaprika 2
Weizenmehl 100 - ..
O g O Ppetersilie 2 Topfe
Type 404
(O speisestirke 1TL .
AUS DEM KUHLREGAL
(O Kokosdl 1EL
Butter 20
O WeilRwein 150 ml O g
Butterschmalz 20
(O weinbrand 20ml O g
(O Krauterbutter 209
AUS DEM OBST- & GEMUSE- (O schlagsahne 900 ml
SORTIMENT
O Frischkase 200g
Zwiebeln 6 ..
O (O semmelknodel 8
O Rote zwiebel ! (O Bio-Lachsfilet 3009
Knoblauchzehen 3 -
O (O schweinefilet 500 g
O zitrone 1
O Kartoffeln 7809 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O siiRkartoffeln 7509 e .
Lammfilets 400g
Pilze, 500 . ..
O . d O Schnittlauchrélichen 3 EL
z.B. Champignons
(O Braune 250 g
Champignons




KOHLRABI-KAROTTENPUFFER MIT
GESCHNETZELTEM ZURICHER ART

© 0 O

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

Den Kohlrabi, die Kartoffeln und die Mohren
. schadlen und mit einer Reibe grob raspeln. Mit 2 TL
Salz wiirzen und alles kurz ziehen lassen. Das geraspelte
Gemiuise in ein Sieb geben und das liberschiissige Wasser
griindlich ausdriicken.

Die rote Zwiebel abziehen und fein hacken. Das
2 . Mehl, das Eiund die kleine Zwiebel zu den Gemdi-
seraspeln geben. Mit Pfeffer wiirzen und alles gut
miteinander verkneten.

3 Die Champignons putzen und in Scheiben
. schneiden. Die Zwiebel hacken. Das Schweinefilet
in mundgerechte Stiicke schneiden und wiirzen.

LI Das Kokosol in einer Pfanne schmelzen. Das
. Schweinefilet dazugeben, kurz scharf anbraten
und aus der Pfanne nehmen.

5 Die gehackten Zwiebeln im Bratensaft anschwit-

. zen. Die Champignons dazugeben und anbraten.
Mit dem WeiRwein und der Sahne abldschen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. 1 EL Zitronensaft (frisch gepresst)
dazugeben und die Hitze reduzieren. Das Fleisch wieder
in die Pfanne geben. Das Geschnetzelte warm halten.

Das Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen.
6 . Die Kartoffelpuffer-Portionen hineingeben, flach
andriicken und von beiden Seiten jeweils 3-4 Minuten
braten. Die Puffer zusammen mit dem Geschnetzelten
anrichten und servieren.
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ZUTATEN
5009 Kohlrabi 2509 braune
Champignons
2809 Kartoffeln
. 5009 Schweinefilet
3209 Mohren
. 1EL Kokosol
1 rote Zwiebel
. 100ml  WeiBwein
100g Weizenmehl
Type 405 6 EL Sonnenblumendl
1 Ei 200 ml  Schlagsahne
12 Zitrone Salz
1 kleine Zwiebel Pfeffer
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 620 g)
Brennwert 2798 k| /
670 kcal

Fett 3359

davon ges. Fettsauren 1529
@ Kohlenhydrate 4394

davon Zucker 14g
M EiweiR 393¢g

Salz 119



TURKISCHER GEMUSEEINTOPF

© 0 O

35 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUBEREITUNG

I Die Kartoffeln schdlen und in kleine Wuirfel schnei-
. den.3ELOlivendl in einem groRen Topf erhitzen
und die Kartoffeln darin ca. 5 Minuten kraftig anbraten.

Die Zucchini, die Mohre und die Spitzpaprika
Z . 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 Gemiise vom Topfboden kratzen.

3 Die Knoblauchzehen wiirfeln und kurz mitbraten.
. Soviel Wasser dazugeben, dass das ganze Gemuse
bedeckt ist. Die Gemliisebriihe unterriihren.

LI Den Eintopf unter gelegentlichem Riihren und
. Kratzen so lange kdcheln lassen, bis eine samige
Konsistenz erreicht ist. Nach Bedarf etwas Speisestdrke

ZUTATEN

5509 Kartoffeln

1 Zucchini

2 Mohren

2 Spitzpaprika
(groR)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1TL Gemusebriihe

1TL Speisestarke

1/2 Topf Petersilie

Korianderpulver
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Olivenadl
Salz
Pfeffer
Zucker

Ingwer,
gemahlen

Currypulver

Paprikapulver,
edelsuR

Paprikapulver,
scharf

) NAHRWERTE
unterriihren. pro Portion (ca. 352 g)
L o o Brennwert 1360Kk]/
5 Den Turkischen Gemuseeintopf kraftig mit 325 kcal
. Koriandergewiirz, Salz, Pfeffer, etwas Zucker,
. ) Fett 14,8 ¢
Ingwer-, Curry- und Paprikapulver wiirzen. .
davon ges. Fettsauren 2g
6 Die Petersilie waschen, grob hacken und liber den M Kohlenhydrate 3799
. fertigen Turkischen Gemuseeintopf streuen. davon Zucker 13,29
M EiweiR 579

Salz 079




CREMIGE SUSSKARTOFFELSUPPE
MIT LAMMFILET

© 0 O

4 Portionen 45 Minuten Leicht
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ZUBEREITUNG

Das Lammfleisch tiber Nacht im Kiihlschrank
l . auftauen lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen und fein wiirfeln. Die StiRkartoffeln schalen,
waschen und in mittelgroRe Wiirfel schneiden.

In einem Suppentopf die Butter bei mittlerer
2 . Temperatur erhitzen und die Zwiebel und den
Knoblauch darin glasig diinsten. Die StiRkartoffeln
hinzugeben, kurz in der Butter rosten, mit 11 Wasser
und Briihe auffiillen und ca. 25 Min. bei mittlerer Hitze
kocheln lassen.

3 Wenn die Kartoffeln sehr weich sind, mit dem
. Stabmixer pirieren und die Sahne hinzuftigen. Mit
Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Zimt und Honig abschmecken.

Das Fleisch in Wiirfel von ca. 3x3 cm schneiden, auf
L} . HolzspieRe reihen und in erhitztem Butterschmalz
von allen Seiten bei starker Hitze anbraten. Die Hitze
reduzieren und die SpieRe in der Pfanne ca. 5 Min.
nachgaren lassen.

5 Die Suppe in Teller geben, die SpieRe anlegen und
. mitden Schnittlauchrélichen garnieren.

siip
ZUTATEN
400g Lammfilets (TK) 1TL Pfeffer aus der
) Mihle
1 Zwiebel
1Ms Muskatnuss,
1 Knoblauchzehe P
gemahlen
7509 StiRkartoffeln .
1TL Zimt, gemahlen
2EL Butter . R
2EL Honig, flissig
4LTL Gemlisebriihe
2EL Butterschmalz
200 Schlagsahne .

9 9 3EL Schnittlauch-
12TL Meersalz rolichen (TK)
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 395 g)

Brennwert 2756 k) /
659 kcal
Fett 3419
davon ges. Fettsauren 1999
M Kohlenhydrate 593¢g
davon Zucker 192¢g
M EiweiR 2544

Salz 2,69
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PASTA MIT WIRSING UND LACHS sio
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4 Portionen

55 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Pasta nach Packungsanweisung in Salzwasser
. bissfest garen und anschlieRend mit kaltem Wasser
abschrecken.

2 Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz
. und Pfeffer wiirzen. Bei 180 °C Umluft 14-15 Min. im
Ofen backen.

3 Die Wirsingblatter vom Strunk I6sen, putzen und
. inStreifen schneiden. Die Zwiebel abziehen und in
kleine Stiicke schneiden.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Ll . Zwiebelstlickchen glasig dlinsten. Mit dem
WeiRwein abloschen. Den Frischkase, den Senf und die
Gemiuisebrihe einriihren. Die Wirsingstreifen zugeben
und mit geschlossenem Deckel 5 Min. bei kleiner Hitze
kocheln lassen.

5 Das Lachsfilet aus dem Ofen nehmen und mit Hilfe
. zweier Gabeln in Stlicke zupfen.

6 Die Pasta mit der Sauce vermengen. Die Lachsfilet-
. stiicke vorsichtig unterheben. Vor dem Servieren
die Pasta mit Wirsing nach Belieben mit Olivenol und
etwas Zitronensaft (frisch gepresst) betraufeln.

ZUTATEN
4009 Pasta 1TL Senf
3009 Bio-Lachsfilet 250 ml  Gemlisebriihe
400g Wirsing 12 Zitrone
1 Zwiebel Salz
2EL Olivenal Pfeffer aus
. . der Miihle
50 ml WeiBwein
2009 Frischkdse
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 370 g)
Brennwert 2878 k) /
688 kcal
Fett 3219
davon ges. Fettsauren 179
[ Kohlenhydrate 60,39
davon Zucker 959
M EiweiR 3339
Salz 119



KNODEL MIT PILZRAGOUT

© 0 O

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG

I Die Semmelknddel nach Packungsanweisung
. zubereiten.

2 Die Zwiebel abziehen, wiirfeln und in einer Pfanne
. mit dem Sonnenblumendl andiinsten.

Die Champignons putzen, blattrig schneiden und
3 . mitindie Pfanne geben. Mit dem Weinbrand ab-
Ioschen. Die Sahne hinzugeben und alles ca. 10 Minuten
kocheln lassen.

Die Petersilie waschen und hacken. Die Krauterbut-
Ll . termitin die Pfanne geben und schmelzen lassen.
2/3 der Petersilie unterheben. Alles verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

S Die fertigen Semmelknddel mit dem Pilzragout auf
. Tellern anrichten und mit der Ubrigen Petersilie
bestreut servieren.
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ZUTATEN
6-8 Semmelknodel  1EL Sonnenblumendl
1 Zwiebel 1Topf Petersilie
5009 Pilze, z.B. 2EL Krauterbutter
Champignons
P9 Salz
2d Weinbrand
Pfeffer
500 mi Schlagsahne
NAHRWERTE
pro Portion (ca. 425 g)
Brennwert 3010KkJ/
727 kcal

Fett 5539

davon ges. Fettsauren 2999
M Kohlenhydrate 38,69

davon Zucker 529
M EiweiR 1319

Salz 29



