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AN ez DURCH
- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Salz / Pfeffer / Paprikapulver / Kreuzkimmel / Gemusebrihe / Hihnerbrihe / Honig

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL . ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Kohlrab 1 NOCH FOLGENDES:
(O Dinkelmehl Type 630 160 g O '
Lauchstange 1
O Kichererbsen 1 Dose
O Schalotte 1
O SiiRkartoffel 1
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O zi ,
SORTIMENT rrone
O Kartoffeln 1.5kg
AUS DEM KUHLREGAL
O Rote Bete (vorgekocht,
Q vakuumiert) 500¢g O Hahnchenbrustfilet 500¢g
O Rosenkohl 400¢ O Wildlachsfilet 500¢g
O Feldsalat 200¢ O Frischkase (kornig) 300¢
O Cherrytomaten 150 g O Frischkase 200¢
O Knollensellerie 100¢ O Hummus 200¢g
O Rucola S50g O Schlagsahne 200¢g
O Petersilie 7 Topf (O Reibekise 100¢
O Rote Zwiebeln 4 O Butter 80¢
O Mohren 4 O Margarine 30g
(O Bio-Zitronen 2 (O Griechischer Joghurt 20 g
O Knoblauchzehen 2
O Avocado 1
(O Blumenkohl 1
(O Brokkoli 1
O Grine Paprika 1
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DINKEL-WRAPS

mit Huttenkase

ZUBEREITUNG

1.

2.

A

Fur die Dinkelwraps Mehl und % TL Salz in eine Schussel geben, 75 ml
Wasser und das Olivenol dazugeben. Den Teig mit einer Gabel
verrihren und anschliefend mit den Handen kneten und zu 4 Kugeln

formen. Den Teig mit einem Kiichentuch abdecken und ruhen lassen.

In der Zwischenzeit den Rucola waschen und trocken tupfen.

Die Tomaten waschen und halbieren. Die Paprika waschen, putzen und
in Streifen schneiden. Die Avocado halbieren, entkernen und in einer
Schissel mit der Gabel zerdrlicken. Die halbe Zitrone auspressen und

darubergeben.

Den Huttenkase zur Avocado geben und zu einer Creme vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Teigkugeln mit einem Nudelholz zu Wraps ausrollen und in einer

beschichteten Pfanne nacheinander ausbacken. Kurz abkihlen lassen.

Die Wraps jeweils mit dem Avocado-Huttenkase bestreichen.
Mit Rucola, Paprika und Tomaten belegen. Die Wraps aufrollen und

sofort servieren.
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4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN
300¢g
160¢g
150¢g
50¢g

2EL

Frischkase (kornig)
Dinkelmehl Type 630
Cherrytomaten
Rucola

Olivenal

Avocado

Grine Paprika
Zitrone

Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 264 G)

Brennwert 544 kcal / 2261 kJ
Fett 388¢g
davon ges. Fettsauren 14.7¢g

[ ] Kohlenhydrate 342¢g
davon Zucker 69¢

M Eivei n6g

B salz

0.8g



VEGANE KRAFTSUPPE

ZUBEREITUNG

1.

N

S I NGV

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und in feine Wirfel schneiden.
Die Mohren, den Kohlrabi und die Kartoffeln schalen und in
mundgerechte Wiirfel oder Scheiben schneiden. Den Knollensellerie

wiirfeln. Den Lauch putzen und in Ringe schneiden.

Die Margarine in einem grof3en Topf schmelzen und Zwiebel und
Knoblauch darin anschwitzen. Das Gemuse dazugeben und 2-3 Minuten

mitdunsten lassen, zwischendurch umrihren.

Mit der Gemusebrihe abloschen, aufkochen und 15-20 Minuten

kocheln lassen, bis das Gemiise gar, aber noch bissfest ist. Mit Salz und

Pfeffer kraftig abschmecken.

Die Petersilie waschen, grob hacken und zum Servieren tber die Suppe

geben.
Tipp: 2 Gewiurznelken, 1 Lorbeerblatt, 1-2 Wacholderbeeren und 1 TL

schwarze Pfefferkorner in einen Teebeutel oder Teesieb mit in die Suppe
zum Kécheln geben. Vor dem Servieren wieder entnehmen. So wird die

Suppe noch wiirziger und schmackhafter.

VEGAN
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4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Kartoffeln (festkochend)
100g Knollensellerie

1,51 Gemisebrihe

3EL Margarine

1 Stange Lauch
> Topf Petersilie
4 Mohren
1 Knoblauchzehe
1 Kohlrabi
1 Rote Zwiebel
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 555 G)

Brennwert 214 kcal / 898 kJ
Fett 6.6¢g
davon ges. Fettsauren 18¢g

[ ] Kohlenhydrate 293¢
davon Zucker 73¢g

M Eivei? 57g

B salz 12¢



/2

~ ALDI

siip

SO

MI

KICHERERBSENSALAT

mit Ofengemijse

ZUBEREITUNG

1.

N
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Den Rosenkohl waschen, putzen und halbieren. Den Blumenkohl
waschen und in Roschen schneiden. Die Suf3kartoffel schalen und in
dicke Streifen schneiden. Die Zwiebeln schalen und in Spalten

schneiden.

Das Gemiise in eine grof3e Schiissel geben und mit dem Olivend|

ubergiefen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles gut vermengen.

Das Gemdse auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze)
25-30 Minuten backen.

In der Zwischenzeit den Feldsalat waschen und putzen.

Die Kichererbsen iiber einem Sieb abtropfen lassen und nach ca.

20 Minuten zum Gemiise in den Ofen geben.

Den Hummus mit 1-2 EL Joghurt verrihren und mit etwas

Paprikapulver und Kiimmel abschmecken.

Den Feldsalat mit dem Ofengemuse anrichten. Mit dem verfeinerten

Hummus servieren.

Tipp: Fur die vegane Variante den Joghurt weglassen.
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4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢
200¢g
200¢
3-4EL
1-2EL
1 Dose
1 Prise
1 Prise
2

1

1
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40 Minuten Leicht

Rosenkohl
Feldsalat
Hummus
Olivenal
Griechischer Joghurt
Kichererbsen
Kreuzkimmel
Paprikapulver
Rote Zwiebeln
Blumenkohl
SuRkartoffel

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 486 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

509 kcal / 2118 kJ

292¢
38¢g

353g
12g

169 ¢

13g



ZITRONENFISCH

mit Rote-Bete-Puree

ZUBEREITUNG

1.

Die Lachsfilets Uber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen.

Fur das Rote-Bete-Puree die Kartoffeln schalen und in Salzwasser

gar kochen.

Eine Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Die andere Zitrone
heil3 abwaschen und in Scheiben schneiden. Die Lachsfilets in eine

Auflaufform legen.

Das Olivenol mit Honig und Zitronensaft vermengen. Mit Salz und

Pfeffer wirzen.

Die Lachsfilets mit den Zitronenscheiben in eine Auflaufform legen.
Mit dem Olivencl UbergieRen und ca. 20 Minuten im vorgeheizten
Ofen bei 160 °C Umluft backen.

Das Kartoffelwasser abgieBen und mit der Roten Bete plirieren.
Die Sahne und Butter dazugeben. Das Piiree mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Das Rote-Bete-Puree auf die Teller geben, den Lachs darauf drapieren

und servieren.
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4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN
lkg Kartoffeln
500¢ Rote Bete (vorgekocht und vakuumiert)

500¢ Wildlachsfilet
200¢g Schlagsahne

80g Butter
S5EL Olivenal
1EL Honig
2 Bio-Zitronen
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 585 G)

Brennwert 773 kcal /3233 kJ
[ Fett 394¢
davon ges. Fettsauren 232g
[ ] Kohlenhydrate 64.1¢g
davon Zucker 213 ¢
M Eiveill 356¢

B salz 13g



FLEISCH

LOW-CARB-HAHNCHENAUFLAUF v, o il

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Knoblauch und die Schalotte abziehen und fein wirfeln. 500¢ Hihnchenbrustfilet
®  Mit Olivendl in der Pfanne glasig anschwitzen. 200¢ Frischkise
Q 2 Das Hahnchenfilet waschen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke 100¢g Reibekase
° schneiden und mit in die Pfanne geben. Von allen Seiten 5-6 Minuten 200 ml Hihnerbrihe
anbraten. R
2EL Olivenadl
3 Den Brokkoli waschen und in Roschen teilen, in einem Topf mit 1 Brokkoli
° Salzwasser ca. 4 Minuten blanchieren und anschlieBend kalt
. . . . . 1 Knoblauchzehe
abschrecken. Die Zwiebel schalen und in Spalten schneiden.
1 Rote Zwiebel
Die Huhnerbruhe und den Frischkase in die Hahnchenpfanne rihren,
. 1 Schalotte
kurz aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Brokkoli und
die Zwiebelspalten unterheben. Pfeffer
Salz

5 Die Masse in eine Auflaufform geben. Mit dem geriebenen Kase
° bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft ca.
Q 20 Minuten backen, bis der Kase schon goldgelb ist.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 306 G)

Brennwert 457 kcal /11904 kJ
Fett 280¢g
davon ges. Fettsauren 143 ¢g

[ ] Kohlenhydrate 77g
davon Zucker 4.8g¢g

M Eivei 418¢

B salz 1.7¢g



