/2

ALDI

siip

- IENegl DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivend| / Pflanzendl / Essig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsif3 / Paprikapulver, scharf / Currypulver / Chilisalz / Zucker /

Gemusebruhe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Koriander 2 Packungen O Milch 100 ml
O Weizenmehl Type 405 400¢g O Knoblauchzehen 5 O Burger Patties 4
O Fusilli 400¢ O Rispentomaten 4 B
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Erdnusse S50¢g O Zwiebeln 3
O Italienische Krauter 10g
O Remoulade 40¢g O Rote Zwiebel 3
O Ketchup 40¢g O Kartoffeln 3
O Kokoss| 30g O Méhren 3 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
Q O Honig, flissig S5g O Limetten 3
O Tomatenmark Sg O Rote Paprika 2
O Kokosnussmilch 400 ml O Grline Paprika 2
(O Rote-Bete-Saft 80 ml (O Gelbe Paprika 2
O Rotwein 50 ml O Kopfsalat 1
O Agavendicksaft 10 ml O Mango 1
O Trockenbackhefe 1 Packchen O Ananas 1

.. AUS DEM KUHLREGAL
AUS DEM OBST- & GEMUSE- US DEM KU ¢

SORTIMENT (O Vegane Schnitzel 800 g
O Weiltkohl kg QO spatzle 300g
(O Mini-Roma- 700g (O Garnelen 200
rispentomaten (geschalt und gekocht)
(O Babyspinat 50g QO Feta 200
O Rucola 50¢g (O Camembert 125¢
O Basilikum 1Topf (O Créme fraiche 20
QO Pferfferminze 1Topf O Butter 10g
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BAKED-FETA-PASTA v O] p

4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. 500¢ Mini-Romarispentomaten
¢ Die Tomaten waschen. 400 ¢ Fusilli
Q 2 4 EL Olivenol in der Auflaufform verteilen. Den Feta im Stiick 200¢ Feta

° mittig in die Form platzieren. Die rundherum um den Feta 7EL Olivensl
verteilen. Den Feta mit Salz, Pfeffer, und italienischen Krautern bestreuen. 1EL ltalienische Kréuter (TK)
Den Knoblauch und das restliche Olivenol in der Auflaufform verteilen. alienische Rrauter

> Topf Basilikum
Den Feta und die Tomaten im vorgeheizten Ofen bei 200 °C

3 ) ) ) o 2 Knoblauchzehen

e Ober- und Unterhitze ca. 30 bis 35 Minuten backen, bis die Tomaten
und der Feta sichtbar gebraunt sind. Salz

Pfeffer

4 Die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser kochen und

* abtropfen lassen.

5 Die Tomaten und den Feta mit der Gabel zerdriicken und mit den

e fertigen Nudeln vermengen. Mit frischem Basilikum garniert

Q servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 310 G)

Brennwert 646 kcal / 2698 kJ
[ Fett 366 g
davon ges. Fettsauren 9.8 g
[ | Kohlenhydrate 559¢
davon Zucker 85¢g
M Eiweill 20.0¢g

7 Salz 1.9 g
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VEGETARISCHES SCHNITZEL v @ il
P U SZTA—ART 4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel 800¢g Vegane Schnitzel
e und den Knoblauch schalen, beides in Streifen schneiden und in 1 EL -
300¢ Spatzle
Q Olivendl andiinsten. Die Paprika dazugeben und 1 Minute mitbraten. L
100 ml Gemusebrihe
2 Das Gemiise mit Paprikapulver bestauben, das Tomatenmark 50 ml Rotwein
° dazugeben und unter Rihren 1 Minute weiterbraten. Mit dem L
. .. . .. o . .. 3EL Olivenal
Rotwein abloschen, die Gemiisebriihe eingiefBen und 5 Minuten kocheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1EL Paprikapulver, edelsif}
e e . . 1EL Paprikapulver, scharf
3 Die Spatzle in kochendem Salzwasser bissfest garen, abgiel3en,
* abtropfen lassen und zurlick in den Topf geben. Die Butter zufiigen 1EL Butter
und kurz durchschwenken. 1TL Tomatenmark
4 Das restliche Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Veggie-Schnitzel 2 rote Paprika
* hineinlegen und von jeder Seite 2 Minuten goldbraun braten. 2 gelbe Paprika
5 Das Paprikagemiise auf 4 Teller verteilen und je 2 Schnitzel darauf 2 grine Paprika
Q * anrichten, die Spatzle dazu reichen. 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 562 G)

Brennwert 756 keal / 3159 kJ
Fett 337¢
davon ges. Fettsauren 48g¢g

[ ] Kohlenhydrate 65.6¢g
davon Zucker 216 g

M EiveiR 343g

7 Salz 4g
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WINTERCURRY
auf Weil3kohl

ZUBEREITUNG

1 Den Wei3kohl in Streifen schneiden, waschen und abtropfen lassen.
* Die Kartoffeln und die Mohren schalen und in mundgerechte Stlicke

schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und hacken.

2 Das Kokosal in einem grof3en Topf schmelzen und den Kohl und die
e Zwiebeln darin anschmoren. Die Kartoffeln, die Mohren und den
Knoblauch dazugeben. Die Briihe und die Kokosnussmilch eingie3en und
das Curry abgedeckt 20-25 Minuten kocheln lassen, bis das Gemuse

gar ist.

3 Mit Curry, Paprika, Chilisalz, Pfeffer und Agavendicksaft kraftig
e wirzen. Nach Belieben mit Limettensaft abschmecken. Die Tomaten

hineingeben und weitere 5 Minuten mitkochen.

4 Die Erdnisse ohne Fett anrosten. Den Koriander waschen.
L]

5 Das Wintercurry mit den Erdnussen und dem Koriander garniert

° servieren.

':©:' Tipp: Dazu passt frisches Brot.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

1lkg
200¢g
50¢g
30¢g
500 ml
400 ml
3EL
2TL
1TL
%TL

3

3
2
2
1

® il

40 Minuten Leicht

Weillkohl
Cherryrispentomaten
Erdnusse
Koriander
Gemusebrihe
Kokosnussmilch
Kokosal
Agavendicksaft
Currypulver
Paprikapulver
Kartoffeln
Maohren
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Limette
Chilisalz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 592 G)

Brennwert 544 kcal / 2261 kJ
[ Fett 324¢
davon ges. Fettsauren 231¢g
[ | Kohlenhydrate 41.0¢g
davon Zucker 203g
M Eiweill 126¢

7 Salz

15g
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MANGO-ANANAS-GARNELENSALAT W) ® H
4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir die Marinade die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Den Essig in 200¢g Garnelen (geschilt und gekocht)
* einem Topf erhitzen und die Zwiebelwiirfelchen darin 3-4 Minuten 4TL Olivend|
Q garen. Den Topf vom Herd nehmen und die Limettenschale und den 2TL Eei
Limettensaft sowie Honig und Olivendl damit verriihren. Mit Chili-Salz .-
abschmecken. 1TL Honig, flussig
. . . . . 2 Limetten
2 Die Mango halbieren und das Fruchtfleisch vom Stein schneiden. .
¢ Das Fruchtfleisch schalen und in kleine Wurfel schneiden. 1 rote Zwiebel
L. . . . 1 Mango
3 Die frische Ananas schélen, vierteln, den Strunk entfernen und in
¢ Sticke schneiden. Die frischen Krauter (z.B. Minze und Koriander) 172 Ananas
waschen und grob hacken. A Kopfsalat

4 Die kleingeschnittene Mango und Ananas, die Garnelen und die 2 Zweige Topfkrauter Pfefferminze

* Krauter in die Marinade geben und kurz ziehen lassen. Den Salat 2 Zweige Koriander

waschen und zerzupfen. Chilisalz

Q 5 Den marinierten Mango-Ananas-Garnelensalat auf dem Kopfsalat

* anrichten.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 449 G)

Brennwert 431 keal /1803 kJ
[ Fett 211g
davon ges. Fettsauren 26g¢g
[ ] Kohlenhydrate 347¢g
davon Zucker 33.5g
M Eiweill 228g¢

7 Salz 15¢
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ROSA HERZ-BURGER v ® &
4 Portionen 140 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Hefe in 100 ml lauwarmes Wasser einruhren und 10 Minuten 400¢ Weizenmehl Type 405
e quellen lassen. 1254 Camembert
Q 2 Das Mehl mit dem Hefe-Mix, der lauwarmen Milch, dem Rote-Bete- 50¢ Babyspinat
o Saft, dem Zucker, dem Salz und dem Ol vermischen. Mehrere 50¢ Rucola
Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Den Hefeteig abgedeckt an .
. 100 ml Milch
einem warmen Ort ca. 1,5 Stunden, besser 2 Stunden gehen lassen.
80 ml Rote-Bete-Saft
3 Den Tei.g dick Aaus.rollen. Einen grofRen Herz-Ausstecher an den 4EL Remoulade
* Innenseiten mit Ol bestreichen und 4 bis 6 Teig-Herzen ausstechen.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und weitere 30 Minuten 4EL Ketchup
gehen lassen. 2EL Zucker
4 Die Buns mit etwas Milch bestreichen und im vorgeheizten Ofen 2EL Pflanzend
* bei 200 °C Ober- und Unterhitze (180 °C Umluft) 15-20 Minuten 2EL Creme fraiche
backen. 1TL Salz
Q 5 In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. 4 Rispentomaten
* Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Den Spinat und 4 Dry Aged Burger
den Rucola waschen und abtropfen lassen. .
2 rote Zwiebeln

6 Die Rinder-Burger in der Pfanne von beiden Seiten nach 1 Packchen Trockenbackhefe
* Packungsanweisung braten. Den Camembert in Scheiben schneiden,

auf die Patties legen und leicht schmelzen lassen.

7 Die Remoulade, den Ketchup und die Creme fraiche zu einer Sauce

e verruhren.

8 Die gebackenen Herzchen-Buns aufschneiden, mit der Sauce
* bestreichen und mit den gebratenen Burger-Patties, dem Salat,

den Zwiebelringen und den Tomatenscheiben belegen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 519 G)

Brennwert 174 kcal / 4904 kJ
Fett 64.5¢
davon ges. Fettsauren 200¢g

[ | Kohlenhydrate 924¢
davon Zucker 195¢g

M Eiweill 527¢g

7 Salz 2.6 g



