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TIR«:) DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Rapsol / Essig / Salz / Pfeffer/ Chilisalz / Paprikapulver (scharf und edelsil3) / Zucker /
Zimt / Chilipulver / Currpulver / Rinderbriihe / Puderzucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH

R .
| O ote Zwiebeln 6 NOCH FOLGENDES:
O Weizenmehl Type 405 500 ¢g O Zwiebel 4
wiebeln
O Parboiled Reis 250 ¢ O -
Auberginen 2
O Cashewkerne 100 g O Ingwer (ca. 3 cm) 2
O Pesto Rosso S0g O s
Mohren 2
O Mayonnaise 40g¢ O
Apfel 1
O Erdnisse 25¢g O
Avocado 1
O Mandeldrink 150 ml
Q O Gurke 1
O Ahornsirup 10 ml O -
Limette 1
O Weizen-Wraps 6 O
Mango 1
Ei L
O [ O Zitrone 1
O Laugenbrezel 1 O Schnittlauch

(zum Garnieren)

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

RTIMENT .
SORTIMEN AUS DEM KUHLREGAL
Kartoffel 1,8 k
O srtoftein e O Hackfleisch (gemischt) 800 g
Champi 200
O ampignons g O Rauchertofu 250¢g
O Mini-Romarispen-
Fet 200
tomaten 200¢g O e 5
Joghurt 170
O Rucola 175¢g O g &
C 160
O Minze 2 Zweige O revetten &
O Volimilch 3,5 % 150 ml
O Tomaten 8
O Frischbackhefe 1 Wiirfel

O Paprika (Mix) 6




O

VEGANE REIS-BOWL

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Cashews mindestens 4 Stunden in Wasser einweichen.
Anschlieend abgief3en. Die Zitrone auspressen. Die Cashews mit
dem Mandeldrink, der Knoblauchzehe, 1 EL Zitronensaft, dem
geschalten Ingwer und dem Ahornsirup zu einer samigen Sauce

plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gurke langs halbieren, entkernen und in kleine Wirfel schneiden.
Den Puderzucker und 3 EL Zitronensaft verrihren, Uber die
Gurkenstiicke geben und mit dem Chili-Salz wiirzen. Mindestens

30 Minuten ziehen lassen.

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten und ausdampfen
lassen. Den Tofu wiirfeln, in der Pfanne in Olivendl knusprig braten

und beiseitelegen.

Die Pilze putzen und in grobe Stiicke schneiden. Die Zwiebel
schalen, wiirfeln und in Olivendl glasig diinsten. Die Pilze dazugeben
und knusprig anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver

abschmecken.

Die Mahren schalen und mit dem Sparschaler in sehr feine

Streifen schneiden.

Den Reis auf vier Schisseln verteilen und mit den eingelegten
Gurken, dem Tofu, den Pilzen und den Méhren belegen. Mit der

Sauce betraufeln und mit den Erdniissen garniert servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

250¢g
250¢g
200¢g
100¢g
25¢
125 ml
2EL
1EL
1%TL
2 Prisen
1 Stuck
2

[

50 Minuten Leicht

Parboiled Reis
Rauchertofu
Champignons
Cashewkerne
Erdnusse
Mandeldrink
Olivenal
Ahornsirup
Puderzucker
Chilisalz

Ingwer (ca. 3 cm)
Mochren
Knoblauchzehe
Rote Zwiebel
Salatgurke
Zitrone
Paprikapulver, scharf
Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 465 G)

Brennwert 530 kcal / 2199 kJ
Fett 294 ¢
davon ges. Fettsauren 39¢g

[ | Kohlenhydrate MN3g
davon Zucker 126¢g

M Eivei 20.8¢

B salz

20¢g
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KARTOFFELCHEN MIT PAPRIKA

aus dem Ofen

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln waschen, abtrocknen, evtl. halbieren, in eine Schussel
°  geben, salzen und das Olivendl untermengen. Auf einem Backblech
Q verteilen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
(180 °C Umluft) ca. 20 Minuten garen.

2 Die Paprika putzen und in ca. 2 cm grof3e Stiicke schneiden. Die
°  Zwiebeln und den Knoblauch schalen. Die Zwiebeln in Ringe und den

Knoblauch in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und putzen.

3 Die Zwiebeln, den Knoblauch, die Paprika und die Tomaten nach
° 15-10 Minuten Garzeit zu den Ofenkartoffeln geben und auf dem
Blech verteilen. Mit Salz und Pfeffer nachwirzen und ca. 20 Minuten
fertig garen.

4 Den Joghurt mit dem Pesto glattrithren und mit Salz und Pfeffer
* abschmecken. Den Rucola putzen und vor dem Servieren unter die

Q Ofenkartoffeln mit Paprika heben. Dazu die Joghurtsauce reichen.

VEGE-
TARISCH

v 0] Ll

4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN
1lkg Kartoffeln
200¢g Mini-Romarispentomaten
150¢ Joghurt
125¢ Rucola, alternativ: Pfllicksalat
50¢g Pesto Rosso
S5EL Olivenal
6 Paprika (gemixt)
3 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 698 G)

Brennwert 573 kcal / 2395 kJ
Fett 26.6 ¢
davon ges. Fettsauren 48¢g

[ | Kohlenhydrate 63.2¢
davon Zucker 204¢g

M Eiveil 126¢g

B salz 08¢



PIDE
mit Aubergine und Feta

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Hefe in 250 ml lauwarmen Wasser losen. Das Hefewasser mit
dem Mehl, dem Zucker, 1 TL Salz, dem Joghurt und 2 EL Olivenal
zu einem Teig verarbeiten. Abgedeckt an einem warmen Ort

1-1,5 Stunden gehen lassen.

Fir die Fillung die Auberginen und die Tomaten waschen und wiirfeln.
Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken. Die Minze

waschen und hacken.

Die Zwiebel in 1 EL Olivendl glasig diinsten. Das Paprikapulver, den
Zimt, Salz und Pfeffer und den Knoblauch dazugeben und kurz
anrosten. Die Temperatur verringern, die Auberginen kurz anbraten
und die gehackten Tomaten hinzufigen. Die Pfanne abdecken

und das Gemuse ca. 15 Minuten schmoren.

Den Feta zerkrimeln und zusammen mit der Minze untermischen.

Den Teig in vier Portionen teilen und zu Kugeln formen. Aus jeder
Kugel auf einer bemehlten Arbeitsflache einen ovalen Fladen
ausrollen. Je zwei Fladen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech

legen.

Die Fladen mit der Auberginen-Feta-Fiillung belegen. Dabei zu allen
Randern einen ca. 2 cm groflen Rand frei lassen. Die Teigrander an
der langen Seite nach innen klappen. Die Spitzen etwas zusammen-

driicken, sodass die Pide-typische Schiffchen-Form entsteht.

v 0] Ll

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Weizenmehl Type 405

200¢g Feta

3EL Olivenol

2EL Joghurt

1TL Paprikapulver, scharf

1 Wiirfel Frischbackhefe
2 Prisen Zimt
1 Prise Zucker
2 Zweige Minze
4 Tomaten
2 Auberginen
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 396 G)

Brennwert 707 kcal / 2973 kJ
Fett 218¢g
davon ges. Fettsauren 8.1g

[ ] Kohlenhydrate 97.5¢
davon Zucker 82g

M Eiveil 252¢

B sal: 29¢ -
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GARNELEN-MANGO-WRAPS

ZUBEREITUNG

1.
O

w

Die Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden. Die Mango und die
Avocado schalen und in Streifen schneiden. Den Rucola waschen

und abtropfen lassen. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Limette
halbieren, die Halfte auspressen und etwas Saft Gber die Avocado
traufeln. %2 TL Limettensaft mit der Mayonnaise vermengen. Mit Salz,

Pfeffer und Chilipulver abschmecken.

Den Ingwer und den Knoblauch schalen, fein wiirfeln und in der
Pfanne mit etwas Ol anschwitzen. Das Currypulver und Paprikapulver
untermengen, kurz mitbraten. Mit Salz und etwas Limettensaft

abschmecken.

Die Wraps in einer Pfanne kurz von beiden Seiten erhitzen. Mit der

Mayonnaise bestreichen, dabei oben und unten einen Rand lassen.

Den Rucola und die Zwiebelscheiben verteilen und anschlieend die
Garnelen darauf platzieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Abwechselnd

die Tomaten, die Mango und die Avocado dazu geben.

Die Rander einklappen und den Wrap von einer offenen Seite auf die
andere rollen. Schrag durchschneiden und in etwas Butterbrotpapier

einwickeln. Einpacken und genief3en.

v 0] Ll

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN
160¢g Crevetten (Garnelen)
50¢g Rucola
4 EL Mayonnaise
1EL Olivendl
1EL Currypulver
1TL Paprikapulver, edelsif3
1 Stiick Ingwer (3 cm)
6 Weizen-Wraps
4 Tomaten
1 Avocado
1 Knoblauchzehe
1 Limette
1 Mango
1 Rote Zwiebel
Chilipulver
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 358 G)

Brennwert 634 kcal / 2651 kJ
[ Fett 314¢
davon ges. Fettsauren Slg
[ | Kohlenhydrate 63.2¢g
davon Zucker 133¢g
M Eiveill 19.8¢g

B salz 20g
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SOMMERLICHER KARTOFFELSALAT

mit

Fleischpﬂanzerln

ZUBEREITUNG

1,
O

P

6.

Die Kartoffeln waschen und mit Schale 20-30 Minuten garen,

abgiefen und abkihlen lassen.

Die Zwiebeln schilen, fein wiirfeln und in 1 EL Ol glasig dinsten.
Den Apfel waschen, das Kerngehause entfernen, vierteln und in

dinne Scheiben schneiden.

Die Kartoffeln pellen, in dinne Scheiben schneiden und mit den
Apfelscheiben und der Halfte der Zwiebelwiirfel in einer Schussel
mischen. Die Briihe mit 2 TL Senf und dem Essig aufkochen, iber
die Kartoffeln gieBen und 30 Minuten durchziehen lassen.

Die Brezel in kleine Stiicke schneiden, mit heifler Milch ibergie3en

und 10 Minuten einweichen lassen. Den Knoblauch schalen und pressen.

Das Hackfleisch, die eingeweichte Brezel, das Ei, den Knoblauch,
die restlichen Zwiebelwiirfel und den Senf griindlich vermengen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aus der Hackmasse 12 Frikadellen
formen und in 2 EL Ol in einer grol3en Pfanne von beiden Seiten

goldbraun braten.

Das restliche Ol unter den Kartoffelsalat mischen. Mit Fleischpflanzerln

und Schnittlauch garniert servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

800 ¢g
800¢g
150 ml
150 ml
8 EL
4EL
3TL
4

1
1
1
1

FLEISCH

® il

80 Minuten Leicht

Hackfleisch (gemischt)
Kartoffeln
Rinderbrihe

Vollmilch 3,5%

Rapsol

Essig

Senf

Rote Zwiebeln

Apfel

Ei

Knoblauchzehe
Laugenbrezel
Schnittlauch (zum Garnieren)
Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 624 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

895 keal / 3733 kJ

53.6¢
77g

584g¢
10.4g

Mg
16g



