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 DURCH DIE WOCHE. e

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Apfelessig / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Currypulver / Paprikapulver / Koriandergewturz / Oreganogewturz / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL
O Staudensellerie 1 Stange
hi 4
O Gnocchi 00¢g O Knoblauchzehen 4
Rei 250
O e 8 O Frihlingzwiebeln 2
O Kleine Nudeln 200¢g O Zwiebel 2
wiebeln
O Pesto alla Genovese 190 g O A q 5
vocados
O Haferflocken 160 g O
Bananen 2
O Misli 80¢g O Kinis 5
Senf 40
Q O en 8 O Rote Zwiebel 1
Chi 30
O Chiasamen & O sikartoffel 1
O Ahornsirup 20¢g O
Gurke 1
O Honig 20¢g O Méhre 1
O Haferdrink 300 ml
O Zitronensaft 20 ml AUS DEM KUHLREGAL
Kichererb 1D
O \chererbsen ose O Schweine-Nackensteak 500 g
Ei 8
O er O Stremllachs 200¢g
O Schlagsahne 200¢g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Réuchertof 175
SORTIMENT suchertor &
M I 125
O Cherry-Rispentomaten 200 g O orrarers &
O Braune Champignons 200 g
. ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Himbeeren 100g NOCH FOLGENDES:
O Petersilie 1 Topf
O Basilikum % Topf




MEAL-PREP-NUDELSUPPE

ZUBEREITUNG

1.
2.

AW

N O U

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. Abgief3en und abkiihlen

lassen.

Die Mahre schalen und in dinne Streifen schneiden.
Die Friihlingszwiebeln und den Sellerie waschen, putzen und hacken.

Die Petersilie waschen und fein hacken.

Den Tofu fein wiirfeln und in einer Pfanne in 1 TL Olivenol knusprig
anbraten. AnschlieRend die Mohren und den Sellerie darin kurz

anschwitzen.

4 grol3e Schraub- oder Biigelverschlussglaser (ca. 500 ml

Fassungsvermogen) bereitstellen.

In jedes Glas 1 TL Bruhpulver geben. Die Nudeln, den Tofu, die Mohren,

den Sellerie, die Zwiebeln und die Petersilie hineinschichten.

Gut verschlielRen und Uber Nacht kihl stellen.

Zur Mittagspause einfach kochendes Wasser dariiber giel3en, umriihren

und die Nudelsuppe genief3en.
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4 Portionen 10 Minuten Leicht
ZUTATEN
200¢g Kleine Nudeln
175¢ Rauchertofu
4TL Gemusebrihe

4 Zweige Petersilie

1 Stange Staudensellerie

2 Fruhlingszwiebeln
1 Mohre
Auflerdem:

4 (ca. 500 ml) Schraubglaser

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 147 G)

Brennwert 282 kcal /1179 kJ
Fett 6.4¢g
davon ges. Fettsauren 05¢g

[ ] Kohlenhydrate 389¢g
davon Zucker 38g

M EiveiR 154¢

B salz 13¢g
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GNOCCHI-AUFLAUF v ® o

mit Mozza re”a 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Zwiebel grob und den 400 g Gnocchi
*  Knoblauch fein hacken. Die Pilze putzen und in Scheiben scheiden. 200 g Braune Champignons
Q Die Tomaten waschen. )
200 g Cherry-Rispentomaten
2 Die Zwiebel in dem Olivendl anschwitzen, die Pilze dazugeben und 200g Schlagsahne
° knusprig anbraten. Den Knoblauch untermischen und die Pilze mit 190 Pesto alla Genovese
Salz und Pfeffer abschmecken.
125¢ Mozzarella
3 Das Pesto mit der Sahne verrihren und zusammen mit den Gnocchi 1EL Olivensl
° unter.das Gemﬁs.e mischen. Alles ili\ eine ofenfeste Auflaufform geben Y Topf Basilikum
und die Tomaten in der Form verteilen. 2 Knoblauchzehen
4 Den Mozzarella wiirfeln und tber die Gnocchi geben. Den Auflauf 1 Rote Zwiebel
° im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft ca. 30 Minuten Uberbacken. Salz
5 Mit frischem Basilikum garniert servieren. Pfeffer
Q 6 Tipp: Dazu passt ein griiner Salat aus Rucola, Lauchzwiebeln und Gurke.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 361G)

Brennwert 712 kcal / 2955 kJ
Fett 53.3¢g
davon ges. Fettsauren 204¢

[ ] Kohlenhydrate 393g
davon Zucker 6.4¢g

M Eiveil 151¢g

B salz 09¢g
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OVERNIGHT OATS

mit Kiwi und Himbeer-Chiasamen

ZUBEREITUNG

1.

Die Haferflocken und den Haferdrink in eine Schissel geben und
verruhren. Die Bananen schalen. Eine Banane mit der Gabel
quetschen und unter die Haferflockenmasse riihren. Die zweite
Banane in Scheiben schneiden. Die Halfte der Haferflockenmasse
und die Bananenscheiben in ein Einmachglas mit SO0 ml

Fassungsvermaogen fiillen.

Die Himbeeren waschen, in ein hohes Gefal3 geben, den Ahornsirup
hinzufligen und purieren. Die Chiasamen unter das Himbeerptiree
rihren. Die Himbeermasse als zweite Schicht in das Einmachglas
fullen und die restliche Haferflockenmasse als dritte Schicht auf
das Himbeerpuree geben. Das Einmachglas mit einem Deckel

verschlieBen und Uber Nacht in den Kihlschrank stellen.

Am nachsten Morgen die Overnight Oats aus dem Kihlschrank holen.

Die Kiwi schalen, in Scheiben schneiden und tber die Overnight Qats
geben. Das Friichte-Musli in einer Pfanne ohne Fett anrésten und

direkt vor dem Verzehr Uber die Overnight Oats geben.

VEGAN

v 0] Ll

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN

160¢g Haferflocken
100¢g Himbeeren
80g Mdsli

300 ml Haferdrink
2EL Ahornsirup
6TL Chiasamen
2 Bananen

2 Kiwis

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 268 G)

Brennwert 396 kcal /1668 kJ
Fett 78¢g
davon ges. Fettsauren 11g

[ | Kohlenhydrate 66.1g
davon Zucker 29.6g¢

M Eiveil 105g

B salz 03g
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LACHS-AVOCADO-BOWL

zum Mitnehmen

ZUBEREITUNG

1.

Die StBkartoffel schalen und wurfeln. 2 EL Olivenol und etwas Chilisalz

verrihren und die StiBkartoffelwurfel damit vermischen.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C Ober- und Unterhitze)
ca. 20 Minuten backen.

Die Eier 7-10 Minuten (nach eigenem Geschmack) kochen.

Die Kichererbsen abgie3en und abtropfen lassen. Die Petersilie
waschen und hacken. Die Kichererbsen mit 1 EL Olivenol, 1 TL
Apfelessig, der Petersilie und Salz, Pfeffer sowie Currypulver

vermischen.

Die Gurke waschen und stifteln. Die Avocados halbieren, entkernen

und in Scheiben schneiden. Mit etwas Zitronensaft vermischen.

Den Senf und den Honig verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Stremellachs in Wirfel schneiden.

Die SuRkartoffel, den Lachs, die Gurke, die Avocado und die
Kichererbsen auf vier Lunchboxen oder -dosen verteilen. Die
Honig-Senf-Sauce in einer kleinen Extradose oder einem Extrafach
transportieren und vor dem Essen Uber die Bowl geben. Die Eier vor

dem Servieren schalen, halbieren und auf die Bowl legen.

\\

4 Portionen 20 Minuten

ZUTATEN

500¢ StBkartoffel
200¢g Stremellachs

4 EL Senf

3EL Olivenal
2EL Honig

1EL Zitronensaft
1TL Apfelessig

3 Zweige  Petersilie
1 Dose Kichererbsen
4 Eier
2 Avocados
YA Gurke
Currypulver
Chilisalz
Salz
Pfeffer

® il

FISCH

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 450 G)

Brennwert

[ Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M EiveiR
B salz

695 kcal / 2887 kJ

472¢
6.9¢g

371¢g
1344

235¢g

35¢g
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GYROSPFANNE v ®

mit Reis 4 Portionen 35 Minuten Leicht

(ohne Marinierzeit)

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Schweinenacken-Steaks in mundgerechte Streifen schneiden. 500¢ Schweine-Nackensteak
Olivendl, Salz, Pfeffer, Koriander, Oregano und Paprika miteinander 250 ¢ Reis
Q verruhren und unter das Fleisch mischen. o
4EL Joghurt nach griechischer Art
2 Die Zwiebeln schalen und in Halbringe schneiden. Den Knoblauch scha- 3EL Olivensl
® len und hacken. .
1EL Paprikapulver

Die Zwiebeln, den Knoblauch und 1 EL Zitronensaft zum Fleisch geben. 1EL Zitronensaft
Das Fleisch gut abgedeckt im Kihlschrank mindestens 2 Stunden (am . "
.. . 3 Zweige Petersilie
besten Uber Nacht) marinieren.

pw

2 Zwiebeln
Den Reis nach Packungsanweisung kochen. Die Petersilie waschen und 2 Knoblauchzehen
hacken. Die Gurke waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
VA Gurke
Das marinierte Fleisch mit den Zwiebeln in der Pfanne knusprig braten. o ..
. reganogewdirz

Die Petersilie untermischen.
Koriandergewlirz

In einer Lunchbox den Gyros und Reis anrichten. Mit der Gurke und Salz

O
oN U

dem Joghurt garniert servieren.

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 316 G)

Brennwert 623 kcal / 2608 kJ
Fett 295g¢g
davon ges. Fettsauren 58¢g

[ ] Kohlenhydrate 519¢
davon Zucker 41g

M Eivei 36.0g

B salz 03g



