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DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Salz / Chili-Salz / Pfeffer / Kurkumapulver / Paprikapulver, scharf / Garam Masala (optional) / Currypulver /

Muskatnuss, gemahlen / Gemusebrihe / Weizenmehl Type 405

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL
Cashewkerne
Hirse
Kidneybohnen (Dose)
Mais (Dose)
Quinoa
Pinienkerne
Haferdrink
Kokosmilch
Agavendicksaft
Gehackte Tomaten

Sandwichtoast

O
00000000000

Jalapefios 10 g oder
Peperoni (eingelegt)

350¢
250 g
250 g
250 g
120 g
30g
600 ml
250 ml
15 ml
2 Dosen

4 Scheiben

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
O Kartoffeln
(O Blumenkohl
(O SiiRkartoffeln
(O Rosenkoh

O Mohren

O Datteltomaten

O Salat

700 ¢
500 ¢
400¢
400¢
200¢
200¢

100 ¢

O Petersilie
O Lauch

Knoblauchzehen
Avocados
Frihlingszwiebeln
Zwiebeln
Zitronen

Rote Paprika
Brokkoli

ONONONORONONG

Limette

O Granatapfel

AUS DEM KUHLREGAL

O Tofu, Natur

2 Topfe
1 Stange
8

5

140 ¢

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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ONE POT BUNTE-HIRSE-PFANNE v ® &
4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Paprika 250¢g Mais (Dose)
* waschen, entkernen und kleinschneiden. Den Mais und die 250 ¢ Kidneybohnen (Dose)
Q Kidneybohnen lber ein Sieb abtropfen lassen. Die halbe Zitrone auspressen. )
250¢g Hirse
2 Die Hirse in einen Topf geben, die Zwiebeln, die Paprika, den Mais, 500 ml Gemiisebrithe
* die Kidneybohnen und die gehackten Tomaten dazugeben und mit .
.. . . . ; 1TL Paprikapulver
der Brihe aufgielen. Mit Pfeffer, Paprikapulver, Agavendicksaft und dem
Zitronensaft verfeinern. Die Hirse 20 bis 25 Minuten kochen, bis keine 1T Agavendicksaft
Flussigkeit mehr ubrig ist. > Topf Petersilie
3 Die Petersilie abbrausen und hacken. Die Limette gut abwaschen und 1 Dose gehackte Tomaten
* in Spalten schneiden. 1 Zwiebel
4 Die Avocado halbieren, den Kern herauslosen und die Avocado in 1 rote Paprika
* Scheiben schneiden. Die Hirsepfanne mit den Avocadoscheiben und 1 Limette
frischer Petersilie garnieren. Dazu die Limettenspalten reichen. 1 Avocado
Q VA Zitrone
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 433 G)

Brennwert 520 kcal / 2183 kJ
Fett 156 g
davon ges. Fettsauren 25¢g

[ | Kohlenhydrate 709¢
davon Zucker 15.0¢

M Eiveill 156¢g

Salz 26¢g
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CURRY-LAUCHSUPPE

ZUBEREITUNG

1 Den Knoblauch abziehen und hacken. Die Kartoffeln und die Mohren

schalen und wiirfeln. Den Lauch putzen und in Ringe schneiden.

O 2 Das Pflanzenal in einem grofBen Topf erhitzen und den Knoblauch
* andinsten. Die Kartoffeln, die M6hren und den Lauch dazugeben

und mitdlnsten lassen.

3 Mit der Gemusebrihe und der Kokosmilch abloschen und ca. 20

Minuten mit geschlossenem Deckel kocheln lassen.

Kurz vor Ende der Kochzeit, die Toastscheiben entrinden und in der

Pfanne mit Olivend| knusprig braten.

5 Die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett anrosten.
6 Die Suppe purieren, mit Currypulver, Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken. Mit den Croitons und Pinienkernen anrichten.

Mit Petersilie garniert servieren.

;@: Tipp: Die Toastscheiben mit Keksausstechern zu Herzen oder
-

anderen Formen ausstechen.

\\

ZUTATEN

300¢g
200¢g
30g

250 ml
250 ml
1EL

1EL

2TL

4 Scheiben
1-2 Zweige
1

1

® il

4 Portionen 30 Minuten Leicht

Kartoffeln
Méhren
Pinienkerne
Gemusebriihe
Kokosnussmilch
Pflanzenal
Olivenal
Currypulver
Sandwichtoast
Bio-Topfkrauter Petersilie
Knoblauchzehe
Lauchstange
Salz

Pfeffer

Muskatnuss, gemahlen

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 291G)

Brennwert 407 kcal /1693 kJ
Fett 253¢g
davon ges. Fettsauren 146¢g

[ ] Kohlenhydrate 321g
davon Zucker 71g

M Eiveill 93g

7 Salz

0.8g
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VEGANER GEMUSE-AUFLAUF v 0] &
4 Portionen 90 Minuten Leicht
+ 3 Stunden
Einweichzeit
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Cashewkerne mit kochendem Wasser Ubergiel3en und ca. 3 400 ¢ Kartoffeln
*  Stunden einweichen lassen. 400 ¢ Rosenkohl
Q 2 Die Kartoffeln und die StfRkartoffeln schalen und in diinne Scheiben 300¢ SuBkartoffeln
* schneiden. Pen Rosenkohl putzen und halbieren. Die Tomaten 200¢ Datteltornaten
waschen und halbieren.
150¢ Cashewkerne
3 Die Zwiebeln in Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen und 400 ml Haferdrink
* kleinscheiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch in etwas Olivenal L
. . . . 1EL Olivenol
andunsten. Den Rosenkohl in Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren.
2 Zwiebeln
4 Die eingeweichten Cashews abgiefen und mit dem Haferdrink und 2 Knoblauchzehen
* der Briihe in einem Mixer cremig purieren. Die Cashew-Sauce mit
Salz, Pfeffer, Garam Masala oder Curry und Muskat kraftig abschmecken. Garam Masala oder Currypulver
Muskatnuss, gemahlen
5 Das Gemiise und die Sauce in eine grofle Auflaufform schichten,
* sodass am Ende alles gut mit Sauce bedeckt ist. Salz
O Pfeffer
6 Den veganen Gemuse-Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 180 °C

* Umluft 60-70 Minuten backen, bis das Gemiise gar ist.

_:@:_ Tipp: Den Auflauf die ersten 30 Minuten mit Backpapier oder
Alufolie zugedeckt garen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 504 G)

Brennwert 542 kcal / 2266 kJ
Fett 237¢g
davon ges. Fettsauren 38¢g

[ ] Kohlenhydrate 613 ¢
davon Zucker 176¢g

M Eivei? 149¢

Salz 04g



/2

ALDI

m VEGAN
siip
W
QUINOA-BOWL v 0] i)
mlt SU Bka rtoﬂ:el n 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Quinoa waschen, in 480 ml Salzwasser aufkochen und 12 Minuten 140¢ Tofu, Natur
°  kocheln lassen. Vom Herd nehmen und 10 Minuten abgedeckt quellen 1204 Quinoa
Q lassen.
100¢g Salat
2 Die Silkartoffel schalen, in grobe Wiirfel schneiden und auf ein 2 EL Olivens!
* Backblech geben, 1 EL Olivencl dazugeben und vermengen. 2 EL Haferdrink
Im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze) ca. aterdnn
20 bis 25 Minuten backen. 1EL Agavendicksaft
. Lo . 1 Topf Petersilie
3 Den Brokkoli waschen, putzen, die Roschen vom Strunk schneiden und o )
° in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Brokkoliréschen ca. 7 4 Frihlingszwiebeln
Minuten in siedendem Salzwasser bissfest garen. 4 Avocados
4 Den Tofu wirfeln und in der Pfanne mit 1 EL Olivendl in der Pfanne 1 StBkartoffel
* knusprig anbraten. 1 Brokkoli
5 Die Zitrone auspressen. Die Avocados halbieren und entkernen. 1 Zitrone
Q * Zwei Avocados grob wiirfeln und in einen hohen Becher geben. 2 EL 1 Granatapfel
Zitronensaft, den Haferdrink und den Agavendicksaft dazugeben und die Pfeffer
Zutaten mit dem Stabmixer pirieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer Salz

abschmecken. Die restlichen Avocados entkernen, in Scheiben schneiden

und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

6 Den Salat waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Friihlings-
* zwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den
Granatapfel halbieren und entkernen. Die Petersilie waschen und die Blatter

von den Stielen zupfen.

7 Alle Zutaten in 4 Schisseln anrichten, mit Petersilie garnieren und das

Dressing dazu reichen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 571 G)

Brennwert 875 kcal / 3632 kJ
Fett 587¢
davon ges. Fettsauren 69¢g

[ | Kohlenhydrate 584g¢
davon Zucker 158 ¢

M Eiveill 16.4 g

Salz 04g
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BLUMENKOHL-NUGGETS
mit BBQ-Sauce und Knoblauch-Cashew-Dip

ZUBEREITUNG

1 Die Cashewkerne in einer Schissel mit kochendem Wasser Uberbri-

hen und 3 Stunden ziehen lassen. AnschlieBend das Wasser abgie3en.

2 Den Knoblauch schilen und fein hacken, mit 1 EL Ol purieren. Etwas
° Wasser oder Haferdrink hinzufiigen, bis eine samige Konsistenz
erreicht ist. Mit etwas Zitronensaft (frisch gepresst), 1 TL Salz und

gehackter Petersilie abschmecken.

3 Den Blumenkohl waschen und in Roschen teilen. Das Mehl,
¢ den Haferdrink und 50 m| Wasser mit Salz, Pfeffer, Paprika- und

Kurkumapulver mischen.

4 Die Blumenkohlréschen rundherum in die Mehlmischung tauchen
* und auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen (nicht zu nah
beieinander) und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze

ca. 15 Minuten backen.

5 Die BBQ Sauce zubereiten: dafir den Knoblauch abziehen, hacken

* und mit dem Olivendl, den Jalapefios und den gehackten Tomaten

ptrieren. Mit Chili-Salz und Pfeffer abschmecken.

6 Die Blumenkohlnuggets aus dem Ofen holen, mit der BBQ-Sauce
* rundherum einpinseln und nochmals ca. 15 Minuten backen.

Die Nuggets mit dem Cashew-Dip servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN
Fur den Dip:

200¢g
50 ml
4
> Topf
%

® il

45 Minuten Leicht

Cashewkerne
Haferdrink
Knoblauchzehen
Petersilie

Zitrone

Salz

Fir die Nuggets:

500 ¢
80g
125 ml
2TL
1TL

Blumenkohl
Weizenmehl Type 405
Haferdrink
Kurkumapulver
Paprikapulver, scharf
Salz

Pfeffer

Fur die BBQ Sauce:

1EL
1EL

1 Dose
1

Olivenal

eingelegte Jalapenos oder 2 eingelegte
Peperoni

gehackte Tomaten
Knoblauchzehe
Chili-Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 322 G)

Brennwert 497 kcal /1 2074 kJ
Fett 285¢g
davon ges. Fettsauren 47¢g

[ ] Kohlenhydrate 427 ¢g
davon Zucker 10.6 ¢

M Eiveill 143g

7 Salz

11g



