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HNeg] DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Paprikapulver, scharf / Garam Masala / Zucker / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Zwiebeln 2 ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O Reis 250 ¢ O Rote Papriks 9 NOCH FOLGENDES:

O Gemahlene Mandeln 100 g O Gelbe Paprika 2
Erdnusscreme 80¢ O Ingwer 1

O Agavendicksaft 20g O Knollensellerie 1

(O Tomatenmark 10g (O Fenchel 1

O Backpulver 10¢g O Griine Paprika 1

O Sojasauce 50 ml Zitrone 1

Q O Gehackte Tomaten 1 Dose AUS DEM KUHLREGAL

O Eer 6 O Hahnchenbrustfilet 600 g

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Ruchertof 30¢

SORTIMENT (O Frischkise 320¢g

O Brokkoli Tkg O Schlagsahne 200¢

(O Champingnons 500 g QO Butter %0g

O Phicksalat 300¢ AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Kartoffeln 100¢g O Garnelen 500 ¢

O Tomaten 100 ¢

O Petersilie 1Topf

O Schnittlauch 1 Topf

O Knoblauchzehen 4

O Schalotten 4

O Apfel 3
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mit Ei

Die Schalotten und den Knoblauch schalen und hacken.
Den Knollensellerie ebenfalls schalen und wirfeln.

2 Apfel waschen, halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Den Knoblauch und die Schalotten in einem grofBen Topf mit etwas
Ol anschwitzen, den Sellerie und die Apfelstickchen dazugeben und
kurz mitdinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gemusebriihe angief3en

und zugedeckt ca. 20-30 Minuten kocheln lassen.

Kurz vor Ende der Kochzeit, die Eier weichkochen, pellen und in
Scheiben schneiden. Den restlichen Apfel waschen, halbieren und
entkernen, in feine Streifen schneiden und mit dem restlichen Ol in der

Pfanne anbraten.

Die Apfel-Sellerie-Suppe vom Herd nehmen, purieren, die Sahne
hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft (frisch gepresst)
abschmecken. Mit den gebratenen Apfelscheiben, den Eierscheiben und

frischer Petersilie garniert servieren.

4 Portionen 55 Minuten Leicht
200¢g Schlagsahne
11 Gemisebrihe
2EL Olivenal
3 Apfel
2 Schalotten
2 Eier
1 Knollensellerie (ca. 1 kg)
1 Knoblauchzehe
e Zitrone
1-2 Zweige Petersilie
Salz
Pfeffer

Brennwert 407 kcal /1687 kJ

Fett 282 ¢g

davon ges. Fettsauren 127 g
[ ] Kohlenhydrate 232¢

davon Zucker 177¢
M Eivei 89¢g

Salz 27¢g
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BUNTER TOFU-SALAT W, O 0

4 Portionen 75 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir die Marinade die Sojasauce, die Erdnussbutter und den 350g Riuchertofu
*  Agavendicksaft verrihren. Den Ingwer schalen und in die Marinade 300¢ Pliicksalat
Q reiben. Mit etwas Garam Masala abschmecken.
80g Erdnusscreme
2 Den Tofu in mundgerechte Stiicke wirfeln, mit der Marinade 5 EL Sojasauce
* vermischen und ca. 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

1-2EL Agavendicksaft

3 Den Salat waschen und trockentupfen. Die Paprika waschen, 1 Ingwer (5 cm)
* putzen und wiirfeln. Den Strunk vom Fenchel entfernen, .
. . . 1 rote Paprika
waschen und in Streifen schneiden.
1 gelbe Paprika
4 Die marinierten Tofuwurfel in der Pfanne mit etwas Pflanzenol
1 Fenchel

rundherum knusprig anbraten.
Garam Masala

5 Den Salat mit Paprika, Fenchel und den Tofuwlirfeln anrichten.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 315 G)

Brennwert 358 kcal /1493 kJ
Fett 205¢g
davon ges. Fettsauren 24¢g

[ ] Kohlenhydrate 152¢g
davon Zucker 79¢g

M Eiveill 242¢

Salz 22¢g
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mit Champignons

Den Knoblauch und die Schalotten schalen und hacken. Die Cham-

pignons putzen, die Stiele etwas abschneiden. Die Pilze in Scheiben

Q schneiden.

Den Knoblauch und die Schalotten in einer Pfanne mit dem Olivenol
anschwitzen. Die Champignons hineingeben und bei mittlerer Hitze
5-6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier, den Frischkase, die gemahlenen Mandeln, das Backpulver

und 1 Prise Salz verrihren und ca. 10 Minuten ruhen lassen.

Die Pancakes in einer Pfanne mit etwas Butter von beiden Seiten 3-4
Minuten ausbacken. Mit den gebratenen Champignons und frischer

Petersilie servieren.

4 Portionen

500¢ Champignons

30 Minuten Leicht

120¢g Frischkase
100¢g gemahlene Mandeln
4 EL Olivenal
1-2EL Butter
2TL Backpulver
1-2 Zweige Petersilie
4 Eier
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer
Brennwert 355 keal /1470 kJ
Fett 286¢g
davon ges. Fettsauren 8.4¢
M Kohlenhydrate 58¢g
davon Zucker 32¢g
M Eiveil 157 g
Salz 08¢
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OFENGARNELEN v OJNER
mlt Brokko“pﬂree 4 Portionen 25 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen, den Strunk schalen und lkg Brokkoli
¢ wurfeln. Die Kartoffel schalen und wirfeln. Beides in Salzwasser ca.
500¢ Garnelen
Q 20 Minuten weichkochen und anschlieend purieren. Etwas Kochwasser fiir . .
. . 200¢g Frischkase
spater zurluckbehalten.
100¢g Kartoffeln
2 Die Garnelen in eine gefettete Auflaufform geben, im vorgeheizten 100 Tornat
¢ Ofen bei 180 °C Umluft ca. 10-15 Minuten backen. g omaten
70¢ Butter
Die Tomaten waschen, halbieren und kurz vor Ende der Backzeit in die .
3 VA Zitrone

Form geben und mitbacken.
Muskatnuss, gemahlen

Pfeffer
Salz

4 Das Brokkolipuree mit Frischkase und weicher Butter verrihren.
* Bei Bedarf noch etwas Kochwasser zufligen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat

und Zitronensaft abschmecken.

5 Die Ofengarnelen mit Brokkoliplree anrichten und servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 496 G)

Brennwert 548 kcal / 2282 kJ
Fett 358¢g
davon ges. Fettsauren 208¢

[ ] Kohlenhydrate 14.2¢
davon Zucker 93g

M Eiveil 38g

Salz 12¢
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mlt H‘a‘hnchenﬁlet 4 Portionen 45 Minuten Leicht
Den Reis nach Packungsanweisung 10 Minuten vorgaren. 600¢ Hihnchenbrustfilet
Das Wasser abgief3en. 250¢ Reis
Q Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. 200 ml Gemiusebrihe
Die Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. 2 EL Paprikapulver, scharf
Das Hahnchenfleisch abbrausen, trockentupfen und in Stiicke 1EL Zucker
schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch in einer Pfanne 3TL Olivensl

mit Olivenol rundherum 3 Minuten anbraten, aus der Pfanne nehmen
2TL Tomatenmark

1 Topf Schnittlauch

und beiseitestellen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in dem restlichen Ol andiinsten,

1 Dose gehackte Tomaten
die Paprika und den Reis zugeben. Mit Salz, Pfeffer, Zucker,
. .. 2 Zwiebeln
Tomatenmark und Paprikapulver wiirzen.
2 Knoblauchzehen
Die gehackten Tomaten und die Briihe dazugeben und 6 Minuten '
in der Pfanne kocheln lassen. 1 rote Paprika
Q 1 gelbe Paprika
Das Hahnchenfleisch in die Pfanne geben und weitere 2 Minuten . )
1 grune Paprika

bei mittlerer Hitze garen. Alles gut verriihren und vor dem Servieren

nochmals mit Gewlirzen abschmecken. Mit Schnittlauchrollchen garniert Salz
servieren. Pfeffer
Brennwert 372 kecal /1571kJ
Fett 8¢
davon ges. Fettsauren 14¢
[ | Kohlenhydrate 353¢g
davon Zucker 15.1¢
M Eiveill 369¢

Salz 23¢g



