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DIEWOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenal / Sonnenblumenal / Sojasauce / Weil3weinessig / Sesamol / Salz / Pfeffer / Paprikapulver/ Muskatnuss
/ Chilisalz / Gemusebriihe / Sesam / Backpulver / Crushed Ice / Zucker /

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O Frithlingszwiebeln 5 NOCH FOLGENDES.
O Spaghetti >00¢ O Champignons 4
O Kokosnussmilch 200¢ O Limett )
imetten
O Speisestarke 90g¢ O .
Zwiebeln 2
Pani hl 30
O Panierme & O Chilschote, griin 1
O Mandeln (gehobelt) 20g O Chilischote. rot 1
ilischote, ro
SifRer Senf 10
O unersen s O Zitrone (unbehandelt) 1
Q O Haferdrink 250 ml
Ei 7 .
O Eer AUS DEM KUHLREGAL
O Rinderhackfleisch 800¢
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Tof 350
SORTIMENT o &
Bla i 275
O Brokkoli 600 g O Bhertei 8
Frischka 200
O Kartoffeln 600 g O Frischiase &
Raucherlach 150
O Mohren 500¢ O sucheriachs &
Butt 60
O Blattspinat 300¢ O e &
. O Volimilch 125 ml
O Kirschtomaten 100¢
O Ingwer 40¢
. AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Radieschen % Bund
Erb 500
O Koriander 10 Stiele O rosen
(O Basilikum 2-3 Stiele
O Knoblauchzehen 9
O Schalotten 6
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VEGANE SPINATPASTA

mit Cherrytomaten

ZUBEREITUNG

1.

Die Spaghetti nach Packungsanweisung al dente kochen.

Den Spinat waschen, gut trockentupfen und grob schneiden.

Den Knoblauch schalen und grob hacken.

Das Gemuse mit der Kokosnussmilch, dem Haferdrink und der
Speisestarke mit einem Mixer purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Die Spinatsauce in einem Topf kurz aufkochen

und kocheln lassen.

Die Cherrytomaten waschen, halbieren und in der Pfanne in etwas

Olivenol anbraten.

Die Spaghetti abgieBen, mit der veganen Spinatsauce vermengen

und mit den Cherrytomaten und Basilikumblattern servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
200¢g
100¢g
250 ml
200 ml
2EL

1-2 EL
2-3 Zweige
2

® il

40 Minuten Leicht

Spaghetti
Frischer Blattspinat
Cherrytomaten
Haferdrink
Kokosnussmilch
Speisestarke
Olivenal
Basilikum
Knoblauchehen
Muskat

Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 329 G)

Brennwert 652 kcal / 2746 kJ
Fett 18.1¢g
davon ges. Fettsauren N7g

[ ] Kohlenhydrate 1006¢
davon Zucker 6.8¢g

M Eivei 172¢

B salz

09¢g



VEGE-
TARISCH

GESCHMORTE MOHREN v ® o

auf Erbsenpuree mit Tofuscheiben 4Portionen  55Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 . Den Tofu auspacken und in ein Kichentuch einschlagen. Mit einem 500 ¢ Erbsen (tiefgekiihlt)

Topf voller Wasser oder anderen Gewichten beschweren, damit

L . . 500¢ Mahren
Q die Flissigkeit herausgepresst wird. Das dauert etwa 30 Minuten.

Die Zitrone abreiben und auspressen. 350¢ Tofu
o he . . . . ) 300 ml Gemiisebrihe
2 Die Méhren schalen und in 10 cm grofe Stiicke schneiden. Dicke o
®  Mghren langs teilen, damit alle Stangen etwa gleich dick sind. Den 3EL Speisestarke
Knoblauch schalen und pressen. Die Mohren mit dem Knoblauch 2EL Pflanzenal
in etwas Ol braunen. Mit der Hilfte des Zitronensafts und 200 ml 1 Knoblauchzehe
Brihe in einem Topf mindestens 30 Minuten kocheln lassen. 1 Zitrone (unbehandelt)
3 Die Zwiebel schilen, fein wiirfeln und in etwas Ol anschwitzen. In 1 Zwiebel
* einem Topf die Erbsen und die Zwiebeln mit 100 ml Briihe, dem Chilisalz

restlichen Zitronensaft und dem Zitronenabrieb etwa 8-10 Minuten

Paprikapulver
Pfeffer

kochen. Plrieren und je nach gewlinschter Konsistenz noch Wasser

zugeben. Mit dem Chilisalz und dem Pfeffer abschmecken.

Q 4 Den Tofu in Scheiben schneiden. Aus der Speisestarke, dem Chilisalz,
° dem Pfeffer und dem Paprikapulver einen Rub (trockene Marinade)

herstellen. Den Tofu im Rub walzen und scharf anbraten.

5 Nun das Erbsenpuree auf Tellern anrichten. Die geschmorten Mohren
° abtropfen lassen und auf das Erbenpiiree legen. Mit den knusprigen

Tofuscheiben servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 444 G)

Brennwert 254 kcal /1067 kJ
Fett 6.7¢g
davon ges. Fettsauren 05¢g

[ ] Kohlenhydrate 265¢g
davon Zucker 147 ¢g

M Eiveil 16.5¢g

B salz 12¢
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BROKKOLI-AUFLAUF

ZUBEREITUNG

1.

N W N

Die Kartoffeln schalen und in dinne Scheiben schneiden.
Eine Auflaufform buttern. Die Kartoffelscheiben in die Auflaufform
geben und mit der Brihe tbergief3en.

Den Brokkoli waschen und in Roschen teilen. Die Zwiebel schalen und

fein hacken. Das Gemiise auf die Kartoffeln in die Auflaufform geben.

Die Eier aufschlagen, mit der Milch verquirlen und mit dem Salz, dem

Pfeffer und dem Muskat wiirzen. Die Eiermilch tber den Brokkoli geben.

Alles mit dem Paniermehl und den Mandelblattchen bestreuen.
Mit einem Messer kleine Stiicke von der Butter abstreichen und diese

Butterflockchen auf dem Paniermehl verteilen.

Den Brokkoli-Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft
(200 °C Ober- und Unterhitze) 50 Minuten backen. Die ersten
30 Minuten mit Backpapier abdecken und die letzten 20 Minuten

offen backen. So kann nichts verbrennen.

-

VEGE-
TARISCH

v 0] Ll

4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUTATEN

600 ¢ Kartoffeln

600 g Brokkoli

40¢g Butter

30g Paniermehl

20¢g Mandeln, gehobelt

250 ml Gemisebrihe
125 ml Vollmilch

4 Eier

1 Zwiebel
Muskat
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 482 G)

Brennwert 395 kcal /1652 kJ
Fett 18¢g
davon ges. Fettsauren 74¢g

[ | Kohlenhydrate 38g
davon Zucker 78g

M Eiveil 158

B salz 13g
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RADIESCHENTARTE

mit Frischkase und Raucherlachs

ZUBEREITUNG

1.
2.

Den frischen Blatterteig rausrollen, eine Tarteform damit auslegen
und einen Rand hochziehen. Den Teig mehrfach mit einer Gabel

einstechen.

Den Frischkase und die Eier mit dem Senf, dem Salz und dem
Pfeffer mixen. Die Halfte der Mischung auf der Tarte verstreichen.
Den Lachs in mundgerechte Stiicke schneiden und auf die

Frischkase-Mischung geben.

Die Radieschen und die Fruhlingszwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Die restliche Frischkise-Mischung auf die Tarte streichen

und mit den Radieschen und Frihlingszwiebeln belegen.

Die Radieschentarte im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft
(200 °C Ober- und Unterhitze) mit Backpapier bedecken und ca.
45 Minuten backen. Nach ca. 15 Minuten Backzeit das Backpapier
runternehmen, damit der Teig schon braun und knusprig wird.

Lauwarm servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

200¢ Frischkase
150¢g Raucherlachs
2TL SuRer Senf

2 Bund Radieschen
1 Packung  Frischer Blatterteig (275 g)

3 Eier
3 Frahlingszwiebeln
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 242 G)

Brennwert 412 kecal 11724 kJ
[ Fett 237¢g
davon ges. Fettsauren 9.8¢g
[ ] Kohlenhydrate 296¢g
davon Zucker 43¢
M Eiveill 19.2¢

B salz 28¢g
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ASIATISCHE FLEISCHBALLCHEN

mit Spinat-Pilz-Salat

ZUTATEN

Fur die Fleischballchen:

800 ¢
4EL

2EL

2EL

2EL

1EL

1TL

4

4

Rinderhackfleisch

Speisestarke
Backpulver
Crushed lce
Sonnenblumendl
Sojasauce
Bio-Ingwer
Knoblauchzehen
Schalotten
Pfeffer

Salz

Fur den Salat:

100g
20g

4 EL

4 EL
2EL
2EL
2EL

6 Stiele
4

2
2
2
2
1

Babyspinat
Bio-Ingwer
Sojasauce
Weillweinessig
Olivenal
Sesamol
Sonnenblumendl

Koriander

Champignons braun

Fruhlingszwiebeln
Knoblauchzehen
Limetten
Schalotten
Chilischote, griin

Sesam

DIE ZUBEREITUNG FINDEST DU AUF DER NACHSTEN SEITE.

FLEISCH

v 0] Ll

40 Minuten Leicht

4 Portionen

Zum Braten:

4 EL Sojasauce

4 EL Sonnenblumendl
2EL Butter

2EL Zucker

2TL Bio-Ingwer

4 Stiele Koriander

1 Chilischote, rot
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ASIATISCHE FLEISCHBALLCHEN v O
mit Spinat_PiIZ_SaIat 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 457 G)
1 Fir die Fleischballchen einen groflen Topf mit gesalzenem Wasser Brennwert 975 keal / 4048 kJ
°  zum Sieden bringen. Die Schalotte, den Knoblauch und den Ingwer
. . . . , Fett 747 g
Q schalen und in grobe Stlicke schneiden. Zusammen mit dem -
. L ] . davon ges. Fettsauren 127¢
Hackfleisch, Speisestarke, Backpulver, Eis, 4 EL Wasser, Sojasauce
sowie 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in einen Standmixer geben [ ] Kohlenhydrate 30.0¢
und solange plrieren, bis eine feine Masse entsteht. davon Zucker 127¢
2 Das Ol mit etwas Wasser vermischen. Die Hande mit der Ol-Wasser- M Eivei 43.0¢g

Mischung einreiben und aus der Masse pro Portion 7 Fleischballchen
formen. Anschlieend direkt in das siedende Wasser geben und garen

bis sie an der Oberflache schwimmen. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

3 Fur den Salat die Fruhlingszwiebeln und die Chilischote waschen,
® trocken tupfen, putzen und in feine Ringe schneiden. Das griine
Ende der Friihlingszwiebeln zum Braten beiseitelegen. Den Koriander

waschen, trocken schitteln und den Teil fir den Salat fein hacken.

Q 4 Schalotte, Knoblauch und Ingwer ebenfalls schalen und fein hacken.

Die Limetten auspressen. Alle Zutaten mit Sojasauce, Essig und den

Olen in einer grofBen Schussel verrihren. Den Spinat waschen und
abtropfen lassen. Die Pilze putzen, in feine Scheiben schneiden und

mit dem Spinat und der Vinaigrette vermengen.

5 Zum Braten den Ingwer schalen, die Chili entkernen und zusammen

° mit dem restlichen Koriander fein hacken. Sonneblumendl und Butter
in einer Pfanne auf hochster Stufe erhitzen. Die Fleischballchen darin
unter Schwenken 2-4 Min. anbraten. Chili und Ingwer kurz dazugeben.
Zucker, Sojasauce, Koriander und die restliche Frihlingszwiebel in die
Pfanne geben. Die Ballchen darin schwenken, bis sie glasiert sind.

Mit Salat anrichten und mit Sesam bestreut servieren.




