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DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivend| / Pflanzendl (zum Frittieren) / Balsamico / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Paprikapulver, edelsuf / Currypulver / Zimt, gemahlen /

Gemusebruhe / Backpulver

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL (O Knoblauchzehen 2-3 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
. . NOCH FOLGENDES:
(O Weizenmehl Type 405 700¢ (O Brokkoli 1
O Dinkel-Vollkornmehl 250 g O Zitrone 1
Zuck 210 ..
O Zucker & AUS DEM KUHLREGAL
Haferflock 200
O Haferflocken & O Hahnchen-Brustfilet 800 g
Speisestark 100
O peisestarke s O Cheddar (gerieben) 100 g
B Rohrzuck 30
O rauner Honrzucker & O Pflanzenmargarine 100 g
O Sonnenblumenkerne  30g O
Q Creme fraiche 100 ¢
O Agavendicksaft 10g O Joghurt Natur 100 g
Senf 5
O " s O Frische Hefe 25¢g
O Tomatenmark 5¢g O Milch 500 ml
ilc m
Apple-Cid 0,331
O ppierticer ’ O Buttermilch 250 ml
O Mayonnaise 100 ml
_ AUS DEM KUHLREGAL
O Rotwein 100 ml
lachsfil
O E: 1 O Seelachsfilet 500¢
O Kartoffel-Wedges
. der P 500
AUS DEM OBST- & GEMUSE- ocerrommes &
SORTIMENT
O Zwiebeln 1,25kg
O Apfel 800¢g
O Mohren 400¢
O Pfliicksalat 150 g

O Gartenkresse 1 Packung
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HERZHAFTES PORRIDGE < ® t
mit Brokkoli und Méhren 4 Portionen 60 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden. In einem Topf mit 2-3 400 ¢ Mohren
e EL Olivendl bei geringer Hitze 15-20 Minuten karamellisieren. 200¢ Haferflocken
Q 2 Die Méhren schalen, in Scheiben schneiden. Den Brokkoli putzen 150¢ Pflicksalat
¢ und die Roschen mit den Mohren in Salzwasser bissfest blanchieren. 30¢g Sonnenblumenkerne

Mit kaltem Wasser abschrecken. . ..
600 ml Gemusebrihe

3 Die Haferflocken in einen Topf geben, kurz anrésten und mit der 6-7 EL Olivenél
.° Gem.iisebrijhe aquieBen. Unter R.iihren zum. Kochen b.r.in‘gen und bei 1EL Agavendickssft
geringer Hitze solange kocheln lassen, bis das Porridge eine samige ]
Konsistenz hat. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 4 Zwiebeln
) ) 1 Brokkoli
4 Den Salat waschen und trockentupfen. Die Sonnenblumenkerne in ; ]
¢ der Pfanne ohne Fett anrosten. % Zitrone
Salz
3-4 EL Olivendl mit etwas Zitronensaft und Agavendicksaft
5 Pfeffer

e verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zu einem Dressing mixen.

Q 6 Das Porridge in Schusseln mit dem Pfliicksalat, dem blanchierten
¢ Gemduse und den karamellisierten Zwiebeln anrichten.

Die Sonnenblumenkerne darlber streuen und das Dressing dazu reichen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 542 G)

Brennwert 481 kcal / 2009 kJ
Fett 25¢
davon ges. Fettsauren 33 g

[ | Kohlenhydrate 449¢
davon Zucker 12g

M Eivei 14g

7 Salz 11g
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KASE-SCONES < ® il

mit Zwiebel -Chutney 4 Portionen 70 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir das Zwiebel-Chutney, die Zwiebeln schélen und in Ringe Fir das Zwiebel-Chutney:
e schneiden, in einem Topf mit dem Olivensl andlnsten. Den Zucker, .
lkg Zwiebeln

Q den Rotwein und den Balsamico dazugeben und alles bei geringer Hitze

mindestens 15 Minuten einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

200¢ Zucker
150 ml Balsamico

Das Chutney vor dem Servieren etwas abkuhlen lassen oder heifd in )
) 100ml  Rotwein

e sterilisierte Glaser fiillen, gut verschlieen und ca. 10 Minuten auf die

Deckel stellen. 4EL Olivenl
o ) o . Salz
3 Fir die Scones, das Mehl und die Margarine in eine Schiissel geben
* und mit den Fingerspitzen kriimelig reiben. 2/3 vom Cheddar Pfeffer
dazugeben und die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fir die Kise-Scones:
4 100 ml Milch und das Ei verquirlen, den Senf einriihren. 450¢ Weizenmehl Type 405
* Die feuchten Zutaten unter die Mehl-Margarine-Kase-Mischung 100¢ Pflanzenmargarine

geben und die restliche Milch eingielen. Zu einem Teig verriihren.

100¢g Cheddar, gerieben
Q 5 Aus dem Scones-Teig 8 grof3e Kugeln rollen. Tipp: Die Kugeln flach 150 ml Milch

e dricken, zur Mitte hin wie ein Buch falten. So bekommen die Scones

} L . . ) 1TL Senf
schon eine kleine Offnung und sie lassen sich nach dem Backen besser in
zwei Halften teilen. 17 Salz
1 Ei
Die Scones auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, mit dem
6 Pfeffer

* restlichen Kase bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C

Ober- und Unterhitze ca. 20-25 Minuten backen.

7 Die Kase-Scones mit dem Chutney servieren.
L]

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 392 G)

Brennwert 795 kecal / 3340 kJ
Fett 29g
davon ges. Fettsauren 9¢g

[ ] Kohlenhydrate Mog
davon Zucker 477¢

M Eiweill 16.2¢g

7 Salz 1.6 g
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CRUMPETS v 0] i)

mit selbstgemachtem Apfelkompott 4Portionen 80 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir die Crumpets: Das Mehl und das Salz in einer groBen Schiissel Fir das Apfelkompott:
* vermengen, in die Mitte ein Loch driicken und dort die Hefe 800 ¢ Apfel

Q hineinbroseln, 1 EL Milch hineingeben, mit etwas Mehl von den Seiten

bestauben und den Teig 10 Minuten gehen lassen. 2-3EL Brauner Rohrzucker

VA Zitrone
2 Die restliche Milch etwas erwarmen, eingiefen und zu einem glatten 7
- . . . imt

* homogenen Teig rihren. Den Teig nochmal 45 Minuten an einem

warmen Ort ruhen lassen. .
Fir die Crumpets:

| Zwisch it fu Apfelk ie Apfel h hal
3 n der Zwischenzeit fur das Apfelkompott die Apfel waschen, schalen, 100 Dinkel-Vollkornmehl

100g Weizenmehl Type 405

* entkernen und in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Apfel in einen

Topf mit 250 ml Wasser und etwas Zitronensaft geben, den Zucker

hinzufiigen und aufkochen lassen. Die Apfel bei mittlerer Hitze 15-20 25¢g frische Hefe
Minuten kocheln lassen. Vom Herd nehmen und abkuhlen lassen. 350 ml Milch
4 Die Crumpet- oder Spiegeleierformen innen mit Pflanzenal gut Pflanzena!

o fetten. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen, die Formen hineinsetzen und Salz

mit dem Teig fullen.

5 Die Crumpets bei mittlerer Hitze in der Pfanne nacheinander
* ausbacken, bis sich oben kleine Blaschen bilden. Die Ringe vorsichtig
entfernen, die Crumpets umdrehen und von der anderen Seite weitere 2

Minuten backen.

6 Das Apfelkompott mit Zimt abschmecken und zu den Crumpets

® servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 310 G)

Brennwert 423 kecal /1783 kJ
Fett N7¢
davon ges. Fettsauren 32g

[ | Kohlenhydrate 66.4 g
davon Zucker 29.6g¢

M Eiweill 99g

7 Salz 08¢
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FISCH & CHIPS

mit Currymayonnaise

ZUBEREITUNG

1 Die Fischfilets auftauen lassen, abspiilen und abtrocknen.
L]

2 Das Mehl, die Starke, das Backpulver, 1 TL Salz und etwas Pfeffer und
* Paprikapulver mischen. Den Cider langsam eingiefen und mit einem
Schneebesen zu einem geschmeidigen, klimpchenfreien Teig riihren. Ca. 15

Minuten ziehen lassen.

3 Die Wedges im vorgeheizten Ofen auf einem mit Backpapier
* ausgelegten Blech nach Packungsanweisung ca. 20 Minuten

goldbraun backen.

4 In der Zwischenzeit die Fischfilets in kleine Nugget-grofe Stiicke
¢ schneiden und mit Salz und Pfeffer bestreuen und im Mehl walzen.

Das Ol auf 180 °C erhitzen.

5 Die Fischstlicke nach und nach in dem Teig walzen und in das heif3e ol
e geben. Den Fisch in mehreren Portionen je ca. 3-4 Minuten im heif3en
Fett ausbacken, mit einer Schopfkelle herausnehmen und auf Kichenkrepp

abtropfen lassen.

6 Fir die Mayo das Currypulverin 1 TL Ol anschwitzen, bis es duftet.
* Auskiihlen lassen und unter die Mayonnaise rihren. Mit Zucker und

Salz abschmecken.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

® o

45 Minuten Leicht

Fir den Fisch:

500¢
50¢g

Seelachsfilets (tiefgekiihlt)
Weizenmehl Type 405
Salz

Pfeffer

Pflanzenol zum Frittieren

Fir den Cider-Teig:

100g
100¢g
1EL
1TL
0,331

Weizenmehl Type 405
Speisestarke
Backpulver

Salz

Apple Cider

Pfeffer

Paprikapulver, edelsi3

Fiir die Chips mit Currymayonnaise:

500 ¢

100 ml
2TL
1TL

"2 Packung

Kartoffel-Wedges oder Pommes
(tiefgekiihlt)

Mayonnaise

Currypulver

Pflanzendl

Gartenkresse zum Garnieren
Zucker

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 364 G)

Brennwert 1317 kcal / 5492 kJ
Fett 824¢
davon ges. Fettsauren 78¢g

[ ] Kohlenhydrate 129¢
davon Zucker 53¢

M Eiweill 277¢

7 Salz

32g
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FRIED CHICKEN < OJN
mit Hahnchenfilet und Paprika-Dip 4Portionen 40 Minuten  Leicht
(ohne Marinierzeit)
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir das Fried Chicken, das Filet abwaschen, trockentupfen und in 800 ¢g Hahnchen-Brustfilet
e grobe Stiicke schneiden. Mit Paprikapulver, Chilisalz und Pfeffer 150¢ Dinkelvollkornmehl

Q wiirzen und in die Buttermilch einlegen (mindestens 2 Stunden, am besten

100¢ Joghurt Natur
100¢g Creme fraiche
250 ml Buttermilch

2-3TL Paprikapulver

Uber Nacht).

2 Fir den Dip den Knoblauch schalen und fein hacken oder reiben.
* Mit dem Joghurt und Créme fraiche verriihren. Das Tomatenmark

einrithren. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken.

B ) ) 1TL Tomatenmark
3 Das Hahnchen aus der Buttermilch nehmen und in dem Mehl
* wenden. Noch einmal in die Buttermilch geben und erneut im Mehl 2-3 Knoblauchzehen
walzen. Chilisalz
4 Das Pflanzendl ca. 3 cm tief in einen Topf flillen, erhitzen und die Pflanzend
* gemehlten Hahnchenstiicke portionsweise frittieren. Salz
Pfeffer

Q 5 Das Fried Chicken mit dem Paprika-Dip servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 369 G)

Brennwert 598 kcal / 2507 kJ
Fett 268¢g
davon ges. Fettsauren 76¢g

[ ] Kohlenhydrate 338¢g
davon Zucker 53¢

M EiveiR 54.1¢g

7 Salz 1.6 g



