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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivend| / Rapsol / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Muskatnuss, gemahlen / Currypulver / Gemisebriihe / Gewiirze, z.B. Kurkuma, Zimt,
Ingwerpulver / Speisestarke / Goji Beeren (optional)

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

Q (O Zucchini

AUS DEM REGAL 2 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
. . NOCH FOLGENDES:
O Basmati-Reis 700¢g O Bio-Zitrone 1
O Weizenmehl Type 405 400 g AUS DEM KUHLREGAL
O Tellerlinsen 400¢ O .
Hahnchen-
Pani hl 180
O anierme g Oberschenkel 2kg
Mandel 150
O ancem s O Kabeljaufilets Tkg
Sultani 50
O uianinen & O Griechischer Joghurt 300 ¢
Ahornsi 5
Q O ernsirip & O Speisequark 150 g
(O Haferdrink 100 ml
O Butter 125¢
O Weizen-Sandwichtoast 2 Scheiben
O Joghurt Natur 100 g
Ei 8
O e O Feta 100 g
. O Schlagsahne 50¢
AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT O Butterschmalz 30¢g
O Wirsing Tkg O Milch 80 ml
O Datteltomaten 200¢g AUS DEM KUHLREGAL
Petersili 1 Topf
O erersie °p O Blattspinat 300¢g
QO Basilikum 1Topf
(optional)
O Lauch/Porree 5 Stangen
O Koriander 2-3 Zweige
(O Zwiebeln 8
O Knoblauchzehen 5
O Schalotten 2




FETA-LAUCH-QUICHE

ZUBEREITUNG

1 Das Mehl, die Butter, das Ei mit 1 TL Salz und 2-3 EL Wasser zu
° einem glatten Teig kneten. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und

ca. 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

2 Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. In einer Pfanne
* mit etwas Olivenol 2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer

wurzen.

3 Die Eier und den Quark verrihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat

* wirzen. Die Lauchringe unter die Masse heben.

4 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen, in eine
* gefettete eckige Tarte-Form legen, den Rand hochziehen und in den

Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen.

5 Die Eier-Quark-Masse auf den Teig geben. Den Feta dariiber broseln.
* Die Quiche im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze
ca. 30 Minuten backen.

VEGE-
TARISCH
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4 Portionen 70 Minuten Leicht

ZUTATEN
Fur den Teig:
250¢g Weizenmehl Type 405

125¢ Butter
1 Ei
Salz

Fir die Fillung:

150¢g Speisequark

100g Feta

2EL Olivenal

4 Stangen  Lauch/Porree

4 Eier
Muskatnuss, gemahlen
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 421 G)

Brennwert 738 kcal / 3078 kJ
[ Fett 453 g
davon ges. Fettsauren 212 g
[ ] Kohlenhydrate 53.7¢g
davon Zucker 91g
M Eiveill 253¢

[ Salz 1.6g
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MUJADARA v’ O
mit karamellisierten Zwiebeln 4Portionen 40 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Linsen waschen, mit 800 ml Wasser in einen groBen Topf geben, 400 ¢ Tellerlinsen
¢ aufkochen und ca. 15 Minuten kocheln lassen. 200¢ Basmati-Reis
Q 2 Den Reis mit kaltem Wasser abspllen, in den Linsentopf geben. 100¢ Joghurt Natur
* 400 ml Wasser dazugeben, mit 1 TL Salz und Gewurzen abschmecken 3-4EL Olivens|

und weitere 15 Minuten kocheln lassen.

2-3 Zweige Koriander

3 Die Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden, in einer Pfanne mit 4-6 Zwiebeln
* 3-4 EL Olivendl bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten anschwitzen . .
Gewlirze 2.B. Kurkuma, Zimt, Ingwerpulver
lassen.
Salz
4 Das Mujadara mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit den Pfeffer

* karamellisierten Zwiebeln anrichten, mit einem Klecks Joghurt und

Korianderblattern servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 299 G)

Brennwert 457 kcal /1917 kJ
Fett 27 ¢g
davon ges. Fettsauren 03¢

[ | Kohlenhydrate 72g
davon Zucker 79¢g

W Eiweill 29g

Salz g



VEGANE SPINATSUPPE

mit Lauch, Zucchini und CroGtons

ZUBEREITUNG

1 Den Spinat auftauen lassen. Den Porree putzen, waschen und
* kleinscheiden. Die Zucchini waschen und wiirfeln. Den Knoblauch

schalen und andrucken.

2 Den Porree und den Knoblauch in etwas Olivenol anschwitzen.
[ ]

Die Zucchini dazugeben und mitbraten. Den Spinat unterrihren.

3 Mit der Brihe und dem Haferdrink abloschen. Aufkochen und bei
* mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kocheln lassen. AnschlieRend
plrieren und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Bedarf mit

etwas Speisestarke die Suppe andicken.

4 Fur die Crodtons die Toastscheiben wurfeln. In einer Pfanne das
* Bratfett schmelzen und die Wiirfel hellbraun résten. Den Ahornsirup
darlbertraufeln und ziigig unter alle Croltons mischen. Mit Chilisalz

wurzen und bis zum richtigen Braunungsgrad rosten.

5 Die Croitons auf einem flachen Teller ausbreiten und auskiihlen

* lassen.

6 Die Spinatsuppe mit gehackten Krautern und den Croitons garnieren

* und servieren.

"

VEGAN

v o Ll

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN
300¢ Blattspinat (tiefgekiihlt)
11 Gemusebrihe

100 ml Haferdrink

2EL Rapsol zum Braten
2EL Olivenadl
1TL Ahornsirup

2 Scheiben Weizen-Sandwichtoast
> Topf Petersilie, Basilikum oder Dill
2 kleine Zucchini
2 Knoblauchzehen
1 Lauchstange/Porree
Chilisalz
Speisestarke
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 249 G)

Brennwert 223 kecal /924 kJ
Fett 16.0¢g
davon ges. Fettsauren 1.7¢

[ | Kohlenhydrate 134¢
davon Zucker 6.9g¢

W Eiweill 42¢

[ Salz 28¢g
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KNUSPRIGER KABELJAU
mit Rahm-Wirsing

ZUBEREITUNG

1 Die Schalotten schalen und hacken. Den Wirsing putzen, vierteln und

* den Strunk entfernen. Den Wirsing in Streifen schneiden.

2 Die Schalotten in einem Topf mit 1-2 EL Olivendl anschwitzen.
* Den Wirsing hinzufugen und mit der Gemusebruhe aufgielen.

Bei geringer Hitze ca. 15 Minuten kécheln lassen, bis der Wirsing weich ist.

3 1 EL Mehl mit der Milch verriihren und zum Rahm-Wirsing geben.
* Nochmal kurz aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken.

4 Die Kabeljaufilets absptlen und trockentupfen. Das restliche Mehl und

* das Paniermehl auf zwei verschiedene Teller geben. Die Eier in einem
weiteren tiefen Teller mit einer Gabel verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Die Filets zuerst im Mehl walzen, durch die Eier ziehen und

anschlieBend rundherum in dem Paniermehl walzen.

5 Die Filets in einer heilen Pfanne mit Butterschmalz von jeder Seite
* ca. 4-5 Minuten knusprig backen.

6 Den Rahm-Wirsing mit der Sahne abschmecken und mit den

* gebackenen Kabeljaufilets servieren.

v o

4 Portionen 35 Minuten

ZUTATEN

1kg Wirsing

180¢g Paniermehl

150¢ Weizenmehl Type 405

50¢ Schlagsahne

250 ml Gemusebrihe

80 ml Milch

3EL Butterschmalz

1-2EL Olivenal

8 Kabeljaufilets (ca. 1 kg)

3 Eier

2 Schalotten
Muskatnuss, gemahlen
Salz
Pfeffer

11

Leicht

FISCH

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 690 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eiwei
Salz

809 keal / 3402 kJ

233¢g
8.1g

769¢g
98¢

67.6¢

15g
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HAHNCHEN-OBERSCHENKEL

mit orientalischem Reis

ZUBEREITUNG

1 Die Hahnchen-Oberschenkel waschen, trockentupfen und mit Salz
¢ und Pfeffer wirzen. Das Hahnchen in der Pfanne ca. 5 Minuten auf

der Hautseite scharf anbraten. AnschlieBend auf ein Blech legen.

2 2 Knoblauchzehen schalen, fein hacken und mit 4 EL Rapscl und

* 2 EL Currypulver verrihren. Die Hahnchen-Oberschenkel mit der
Marinade bestreichen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-
und Unterhitze (180 °C Umluft) 30-40 Minuten knusprig backen.

3 Den Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen und

* abtropfen lassen.

4 Die Zwiebeln und den restlichen Knoblauch schalen, fein wiirfeln und
* bei mittlerer Hitze in 2 EL Ol glasig diinsten. 1 TL Currypulver,

den Basmatireis, die Goji Beeren und Sultaninen zugeben und kurz

anrosten. Mit der Gemusebrihe abloschen, einmal aufkochen lassen und

zugedeckt bei niedriger Hitze etwa 12-15 Minuten kocheln lassen, bis der

Reis gar ist und die Flissigkeit komplett aufgenommen wurde.

5 Die Datteltomaten halbieren und in den letzten 5 Minuten
* unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Die Mandeln und die Petersilie grob hacken. Den Joghurt mit etwas
* Zitronensaft (frisch gepresst) verriihren und mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

7 Den Reis mit einer Gabel auflockern und den GroRteil der Petersilie
* und der Mandeln unterheben. Die Hahnchen-Oberschenkel mit dem
Reis und der Joghurtsauce anrichten und mit der restlichen Petersilie und

den Mandeln bestreut servieren.

v o

4 Portionen 60 Minuten
ZUTATEN
2kg Hahnchen-Oberschenkel
500¢ Basmati-Reis

300¢ Griechischer Joghurt
200¢g Datteltomaten

150¢g Mandeln

100¢ Goji Beeren (optional)

50¢g Sultaninen
11 Gemusebrihe
6 EL Rapsol
2% EL Currypulver
1 Topf Petersilie
3 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
% Bio-Zitrone
Salz
Pfeffer

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 600 G)

Brennwert
Fett 67.7¢g
davon ges. Fettsauren 94g¢g
[ | Kohlenhydrate 923g
davon Zucker 221g
W Eiweill 1007 g

Salz 28¢g

1399 keal / 5858 kJ



