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 DURCH DIE WOCHE. e

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Sojasauce / Weillweinessig / Salz / Pfeffer / Muskatnuss (gemahlen) / Paprikapulver /

Zimt / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
QO Spaghetti 500 g (O Hahnchengeschnetzeltes 500 g NOCH FOLGENDES:
(O Basmatireis 400¢g O Lachsfilet 500 g
O Passierte Tomaten 400 g O Magerquark 450 g
(O Weichweizengriel 150 g (O Schlagsahne 400¢g
O Zucker 60 g (O Créme fraiche 150 g
O Speisestirke 20g O Margarine 30g
O Tomatenmark 20 g (O Vegane Sahne 250 ml
Q O H-Milch 500 ml
(O Pflanzenmilch 100 ml AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Vanillinzucker 2 Pickchen | (O Himbeeren 500 g

O Vegane Knusperdinos 300 g

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
O Kartoffeln (mehlig) ~ 1kg

O SiiBkartoffeln 1kg

QO Petersilie 2-3 Zweige
QO Basilikum 2-3 Zweige
O Minze 2 Zweige
(O Knoblauchzehen 3

(O Schalotten 3

O Paprika 3

(O Zitrone 1
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VEGANE KNUSPERDINOS

mit Kartoffelstampf und Rahmsauce

ZUBEREITUNG

1,
O

Die Kartoffeln schalen, waschen und in Wirfel schneiden. In Salzwasser
ca. 15 Minuten kochen.

In der Zwischenzeit die Rahmsauce zubereiten: Die Schalotten schalen
und fein hacken, in einem Topf oder in der Pfanne mit dem Olivena|
anschwitzen. Das Tomatenmark, den Zucker, die Sojasauce und die
Creme a la Cuisine hineingeben. Verrihren und mit Speisestarke
abbinden. 5-10 Minuten kocheln lassen, bis es andickt.

Die Knusperdinos nach Packungsanweisung zubereiten.

Die Kartoffeln abgieRen und ausdampfen lassen. Mit der Margarine
und der Pflanzenmilch stampfen. Nach Belieben salzen oder Muskat

nuss dazugeben.

Die Knusperdinos mit Rahmsauce und Kartoffelstampf servieren.

Mit frischer Petersilie garnieren.

v 0] Ll

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

Fir den Kartoffelstampf:

1lkg Kartoffeln (mehlig)
30g Margarine

100 ml Pflanzenmilch
1TL Salz

Muskatnuss, gemahlen

Fur die Rahmsauce:

300¢g Vegane Knusperdinos
250 ml Vegane Sahne

3EL Olivenal

1EL Tomatenmark
1EL Sojasauce

1EL Speisestarke
%TL Zucker

2-3 Zweige Petersilie
2 Schalotten

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 408 G)

Brennwert 699 kcal / 2915 kJ
[ Fett 40.8¢g
davon ges. Fettsauren 149 ¢
[ ] Kohlenhydrate 615¢g
davon Zucker 9.0¢
M EiveiR 16.4 g

B salz 31g
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SUSSKARTOFFEL-WEDGES v & O
m it SOU r Crea m 4 Portionen 35 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die SilRkartoffeln griindlich waschen, halbieren und in dicke Spalten 1kg SiiRkartoffeln
®  oder Streifen schneiden. 2504 Magerquark
Q 2 Den Knoblauch schalen und in eine groBBe Schiissel reiben. Das Olivendl, 150¢ Créme fraiche
° 1TL Paprikapulver, etwas Salz und die SiBkartoffelspalten dazugeben. 3EL Olivendl
Alles gut vermengen. 2TL Paprikapulver
3 Die Wedges auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und 1TL Zucker
® ca. 25 Minuten bei 200 °C Ober- und Unterhitze backen. 1TL Weilweinessig
Zwischendurch wenden. 1 Knoblauchzehe
4 In der Zwischenzeit die Sour Cream zubereiten. Quark und Créme 7 Zitrone
® fraiche in einer Schiissel vermengen, 1-2 TL frisch gepressten Salz

Zitronensaft dazugeben. Mit Salz, Zucker und Paprikapulver wirzen.

Nach Belieben den Essig hinzufiigen.

5 SuBkartoffel-Wedges mit Sour Cream servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 444 G)

Brennwert 552 kcal / 2313 kJ
Fett 244¢
davon ges. Fettsauren 86¢g

[ ] Kohlenhydrate 66.3¢g
davon Zucker 158 ¢

M Eiveil 128¢

B salz 05g
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GRIESSPUFFER

mit heillen Himbeeren

ZUBEREITUNG

1.
2.
3.

Die Milch aufkochen, den Griel3, den Vanillinzucker, etwas Zimt und
eine Prise Salz hineingeben. Verriihren und nochmals aufkochen, vom

Herd nehmen und 5 Minuten quellen lassen.

Unter die abgekiihlte GrieBmasse den Quark mischen. Die Masse zu
Puffern formen und in der Pfanne mit etwas Pflanzendl von beiden

Seiten goldgelb backen.

Die Himbeeren in einen Topf geben, den Zucker einstreuen und unter
Rihren aufkochen und eindicken lassen. Kurz abkihlen und mit einem

Purierstab zu einem Dressing bzw. zu einer Sauce purieren.

Die Griel3puffer mit dem Himbeer-Dressing servieren. Mit Minze

garnieren.

\\

4 Portionen

VEGE-
TARISCH
Bt
=9

® il

20 Minuten Leicht

ZUTATEN
500¢ Himbeeren (tiefgekuihlt)
200¢g Magerquark
150¢ Weichweizengriel}
50¢ Zucker
500 ml H-Milch
2 Pck. Vanillinzucker
2 Zweige Minze
1 Prise Salz
Zimt

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 358 G)

Brennwert 339 kcal /1435 kJ
Fett 13¢g
davon ges. Fettsauren 12¢g

[ ] Kohlenhydrate 60.8 g
davon Zucker 346¢g

M Eiveil 155¢

B salz

04g¢g
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SPAGHETTI v, o il

mit Lachs in Tomaten-Sahne-Sauce 4Portionen 20 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Spaghetti al dente kochen. Den Lachs waschen, trocken tupfen und 500¢ Spaghetti
° in Wirfel schneiden. 500 g Lachsfilet
Q 2 Den Knoblauch abziehen und pressen. In einer Pfanne mit dem Ol an- 400 g Passierte Tomaten
° schwitzen. Den Lachs dazugeben und kurz mit anbraten. Mit Salz und 250¢ Schlagsahne
Pfeffer wiirzen. 2 Knoblauchzehen
3 Das Tomatenmark dazugeben. Mit den passierten Tomaten abloschen, 1EL Olivensl
® die Sahne dazugeben und gut verriihren. Mit Salz und Pfeffer 1EL Tomatenmark
nachwlrzen.
2-3 Zweige Basilikum
4 Die Spaghetti abgielen und zur Tomatensauce geben. Mit Basilikum Salz
° garniert servieren.
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 427 G)

Brennwert 990 kcal / 4149 kJ
[ Fett 434¢
davon ges. Fettsauren 183 ¢
[ ] Kohlenhydrate 99.6¢g
davon Zucker 6.3¢g
M EiveiR 469 ¢

B salz g
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PAPRIKA-HAHNCHENGESCHNETZELTES © @ 11

mit Reis

ZUBEREITUNG

1.
2.

o Ul

3
4.

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

Das Hahnchengeschnetzelte waschen und trocken tupfen. Salzen und

pfeffern.

Die Schalotte schalen und kleinschneiden. Die Paprika putzen und in

Streifen schneiden.

Das Hahnchen in der Pfanne mit Olivenol von allen Seiten anbraten.
Die Schalotte und die Paprikastreifen dazugeben. Alles 2-3 Minuten

anbraten.

M:it der Briihe abléschen, die Sahne dazugeben. Das Paprikapulver ein-
ruhren und alles ca. 10 Minuten kocheln lassen. Nach Bedarf mit etwas

Speisestarke abbinden und nachwiirzen.

Das Geschnetzelte zusammen mit dem Reis servieren.

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN
500¢ Hahnchengeschnetzeltes
400 ¢ Basmatireis

150¢ Schlagsahne
150 ml Gemusebrihe

1EL Speisestarke
1TL Paprikapulver
3 Paprikas (bunt)
1 Schalotte

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 389 G)

Brennwert 463 kcal /1941kJ
[ Fett 17.7¢g
davon ges. Fettsauren 89¢g
[ | Kohlenhydrate 39.1g
davon Zucker 74
M Eiveill 341g

B salz 23g



