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ALDI

| DURCH
- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Salz / Pfeffer / Muskat / Paprikapulver / Gemisebriihe / Honig

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Zucchin 1 ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O spaghetti 500, S 1 NOCH FOLGENDES:

(O Paniermehl 100 g L otte ,

O Walniisse 100 g ©

(O Getrocknete Tomaten 20 g

O Sef 208 AUS DEM KUHLREGAL

O Repsil 210 m! O Rinderhackfleisch 500 g

Q (O Mayonnaise 100 ml O Mandel- oder

QO Olivensl 100 ml Kokosghurt 200g

QO Eier 18 O Riucherlachs 150 g

(O Brotscheiben 4 (O Schmand 100 g
(O Frischkase 100 g
(O Parmesan 40¢g

AUS DEM OBST- & GEMUSE- (O Frischer Blitterteig 1 Rolle

SORTIMENT

O Kartoffeln 800 g

8 Blattspinat 100g AUS DEM TIEFKUHLREGAL

Petersilie 2 Topfe Erbeen 100

O Basilikum 1Topf © :

(O Knoblauchzehen 5

(O Bio-Zitronen 2

O Zwiebeln 2

O Méhre 1




KRAUTERSUPPE

ZUBEREITUNG

1.

> W N

© N o Ul

Die Kartoffeln und die Zwiebeln schalen und wirfeln. Den Knoblauch

schalen und fein hacken.

Die Krauter waschen und fein hacken. Von allen Krautern ein wenig

fir die Deko beiseitelegen.

Die Bio-Zitrone hei} abwaschen und die Schale abreiben.

Die Kartoffeln und die Zwiebeln im Ol 5 Minuten anbraten. Den

Knoblauch dazugeben und kurz mitbraten.

Die Gemiisebriihe eingieBen. Aufkochen und ca. 15 Minuten kocheln

lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

Die gehackten Krauter einstreuen und noch einmal kurz aufkochen.
Die Suppe fein purieren. Den veganen Joghurt einriihren und mit Salz,

Pfeffer, Muskat und etwas Zitronenabrieb abschmecken.

Mit den frischen Krautern garnieren und servieren.

Tipp: Als osterliche Einlage kannst du auch wachsweich gekochte

Eier verwenden.
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4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUTATEN
300¢g Kartoffeln
200¢ Mandel- oder Kokosghurt
11 Gemusebrihe
1EL Rapsol
1 Topf Petersilie
1 Topf Basilikum
2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln
2 Eier (optional)
% Bio-Zitrone
Muskat
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 902 G)

Brennwert 282 kcal /1186 kJ
Fett 9.0g
davon ges. Fettsauren 05¢g

[ ] Kohlenhydrate 399¢
davon Zucker 71g

M EiveiR 70g

B salz 15¢g



VEGE-

ALDI e . U L B TARISCH

SPINAT-TARTELETTES W, o il

mit Eiern, Krautern und Gemuse 4Portionen 30 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Pen Slp.in:t aui(;tauserj |T<ssenhun<'idausdri.;cke;. Pen'BlBéttT(rteig 100 ¢ Frischer Blattspinat
in 4 gleich grofe Stiicke schneiden und auf ein mit Backpapier 100 Erbsen (tiefgekiihlt)
Q ausgelegtes Blech legen.
20¢g Getrocknete Tomaten
2 Die Zucchini waschen und die Mohre schalen. Beide mit einem 1 Rolle Frischer Blatterteig
* Sparschaler in diinne Streifen schneiden. .
4 Eier
3 Die Erbsen 2 Minuten blanchieren und mit kaltem Wasser abschrecken. 1 Kleine Zucchini
° Die getrockneten Tomaten klein schneiden. 1 Kleine M&hre
4 Das Gemiise so auf den Teigstiicken verteilen, dass in der Mitte Platz Salz
° fir ein Ei bleibt. Vorsichtig in die Mitte jeder Tartelette ein Ei schlagen. Pfeffer

Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Die Tartelettes im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Umluft (180 °C
Ober- und Unterhitze) ca. 15 Minuten backen.

ol

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 226 G)

Brennwert 386 kcal /1614 kJ
Fett 224¢g
davon ges. Fettsauren 10.0g

[ ] Kohlenhydrate 322¢g
davon Zucker 58g¢g

M Eiveil 19g

B salz 0.6 g



ALDI
sio
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SPAGHETTI

mit

Walnuss-Zitronen-Pesto

ZUBEREITUNG

1.

Die Walnusskerne in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett anrosten.

Die Bio-Zitrone heil3 abwaschen, die Schale abreiben und den Saft

auspressen. Den Parmesan reiben. Die Knoblauchzehe schalen.

Die Kerne mit dem Parmesan, der Knoblauchzehe, 1 TL Zitronenabrieb
und dem Olivendl zu einem Pesto piirieren. Mit Salz, Pfeffer und etwas

Zitronensaft abschmecken.

Die Petersilie waschen und hacken.

Die Spaghetti al dente kochen und mit dem Walnuss-Zitronen-Pesto

vermischen. Mit reichlich gehackter Petersilie garnieren und servieren.
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4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢
100g
40¢
100 ml
> Topf
1

1

Spaghetti
Walnusse
Parmesan
Olivenol
Petersilie
Bio-Zitrone

Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 194 G)

Brennwert 774 kcal 1 3254 kJ
Fett 34.1¢
davon ges. Fettsauren 53g

[ ] Kohlenhydrate 90.5¢g
davon Zucker lég

M Eiveil 231g

B salz

02¢g



DO

RAUCHERLACHS-BROTSALAT

im Glas

ZUBEREITUNG

1 Die Eier wachsweich kochen.

2 Das Brot in einer Pfanne oder im Toaster anrosten.
° Die Knoblauchzehe schalen und auf den getoasteten Brotscheiben

verreiben. Die Toastscheiben wirfeln.

°  Mit etwas Limettensaft betraufeln, damit sie nicht braun wird.

Die Petersilie waschen und hacken. Etwas Petersilie fur die Deko

.,uw

aufbewahren. Den Rest mit dem Schmand und dem Frischkase

verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In vier Glasern erst die Brotwurfel, dann die Avocado, die Creme und

° dann den halbierten Eier und den Raucherlachs einschichten.

Mit Petersilie garnieren.

o U

Die Limette auspressen. Die Avocado schalen, entkernen und wiirfeln.
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4 Portionen

15 Minuten Leicht

ZUTATEN
150¢ Raucherlachs
100¢g Schmand
100g Frischkase
3 Zweige Petersilie
4 Brotscheiben
4 Eier
1 Knoblauchzehe
1 Limette
1 Avocado

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 251 G)

Brennwert 485 kcal / 2016 kJ
Fett 324¢
davon ges. Fettsauren 106¢

[ ] Kohlenhydrate 26.2¢
davon Zucker 39¢

M Eivei 187¢

B salz

27g
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ALDI

FLEISCH
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SCOTCH EGGS v ® &
mit SenF'Mayonnalse 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 8 Eier fir 7-10 Minuten (je nach Wunsch) kochen und sofort kalt 500¢ Rinderhackfleisch
®  abschrecken und im kalten Wasser auskiihlen lassen. 100¢ Paniermehl
Q 2 Das Hackfleisch mit 1 EL Semmelbrosel, 1 Ei, 1 TL Senf, Salz, Pfeffer 500 ml Rapsal
° und Paprikapulver vermischen. 1 Knoblauchzehe schalen, fein pressen 100 ml Mayonnaise
und untermischen.
4TL Senf
3 Die abgekiihlten Eier pellen und anschlieBend mit der Hackfleisch- 1TL Honig
masse umhillen. 2 Zweige Petersilie
4 1 Ei verquirlen. Die ummantelten Eier erst im Ei und dann in den 10 Eier
Semmelbroseln walzen. 1 Knoblauchzehe
Das Pflanzendl erhitzen, die Eier hineingeben und 4-6 Minuten Paprikapulver
‘ goldbraun frittieren. Salz
Die Mayonnaise mit 3 TL Senf und dem Honig verriihren. Die Petersilie Pfeffer

waschen, hacken und untermischen.

Die Scotch Eggs mit der Senf-Mayo als Dip servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 312 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M EiweiR
B salz

68.5¢g
13g

22.8¢g
39¢

383¢g

15¢

864 kcal /3586 kJ



