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FRISCH

DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Rapsol / Salz / Pfeffer / Chilipulver / Paprikapulver (rosenscharf und edelsif) / Currypulver /

Oregano (getrocknet) / Thymian (getrocknet) / Knoblauchpulver / Gemusebrihe / Zitronensaft / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL
Weizenmehl
Kidneybohnen
Basmatireis
Tomatenmark
Mais (Dose)
Remoulade
Chilisauce
Senf
Tortilla-Wraps
Gewiirzgurken

Oliven (entsteint)

ONONONORONORONORONORONG)

Baguette

400
400
300¢
120 ¢
120g

100 ¢

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
(O Zwiebeln
Tomaten
Knoblauchzehen
Kartoffeln (gro3)
Frihlingszwiebeln

Rote Zwiebeln

OOO0OO0OO0O0

Avocados

360g
7

6

ONONONORONGC

Rote Paprika 2
Eisbergsalat 1

Limette 1

Zitrone 1
Stangensellerie 3 Stangen
Petersilie 3 Zweige

AUS DEM KUHLREGAL

O

ONONONORORONO.

Pulled Pork 550 g
Vegetarische Wiirstchen 450 g
Créme fraiche 300¢g
Frischkase 150 g
Butter 100 ¢
Buttermilch 100 ¢
Reibekise 100 ¢
Frische Hefe 2g

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O
O

Riesengarnelenschwanze 500 g

Krauter 30 g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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PIZZA-DONUTS v O
4 Portionen 110 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir den Teig Hefe, den Zucker und 150 ml lauwarmes Wasser verriihren 300¢ Weizenmehl
° und 10 Minuten quellen lassen. Das Hefe-Wasser mit Mehl, dem Salz
L ) . ] 100¢g Tomatenmark
Q und dem Olivendl zu einem glatten Teig verkneten. Abgedeckt an einem o
warmen Ort mindestens eine Stunde gehen lassen. 100¢ Reibekase
21g frische Hefe
2 Fir den Belag das Tomatenmark mit 2 EL Wasser verriihren und mit Salz, o
° Pfeffer und Oregano abschmecken. 4EL Olivenal
2EL Mais
3 Die Veggie-Wirstchen in kleine Wiirfel schneiden. Den Mais abtropfen
° lassen und die Oliven in Ringe schneiden. Die Friihlingszwiebel waschen 17 Zucker
und hacken. 1TL Salz
4 Den Teig in 8 gleichgrof3e Stiicke teilen. Jedes Stiick auf einer bemehlten 4 Oliven (entsteint)
® Arbeitsflache zu einem langlichen Teigstrang rollen und zu einem Donut- 2 vegetarische Wiirstchen
Kreis legen. Die Enden gut zusammendrucken. 1 Frahlingszwiebel
Die Pizza-Donut-Teiglinge auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech Pfeffer
Q ° mit genligend Abstand verteilen. Abgedeckt noch einmal 15 Minuten Oregano (getrocknet)

gehen lassen.

° Kase, die Wirstchen-Wirfel, den Mais und die Oliven darauf verteilen.

Im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze)

° ca. 20 Minuten backen. Vor dem Servieren mit den Frihlingszwiebeln

6 Die Pizza-Donuts mit der Tomatensauce bestreichen, den geriebenen

bestreuen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 196 G)

Brennwert 594 kcal / 2487 kJ
Fett 275¢g
davon ges. Fettsauren 86¢g

[ ] Kohlenhydrate 619¢g
davon Zucker 53¢

M Eivei 217g

B salz 29¢
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GEFULLTE TACO-SCHALEN

mit Gemuse

ZUBEREITUNG

Fur die Taco-Schalen aus den Wraps kleinere Teigkreise (ca. 15 cm @)
ausschneiden. Jeden Teigkreis von beiden Seiten mit etwas Rapsol
einstreichen. Anschliefend so in eine kleine ofenfeste Schale legen,

dass eine leicht wellige Taco-Schale entsteht.

Fir den Belag das Tomatenmark mit 2 EL Wasser verriihren und mit Salz,

Pfeffer und Oregano abschmecken.

Die Taco-Schalchen im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unter-
hitze (200 °C Umluft) ca. 15 Minuten backen. AnschlieBend auskihlen

lassen, bis die Taco-Schalen fest genug zum Befiillen sind.

Fir die Fillung die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schnei-
den. Die Zwiebel schalen und in grobe Stucke schneiden. Den Knoblauch

schalen und hacken.

Die Paprika und die Zwiebeln in 1 EL Olivendl braten, bis sie weich sind
und Réstaromen bekommen haben. Den Knoblauch, Mais und Kidney-
bohnen in die Pfanne geben. Das Tomatenmark unterriihren. Mit

Salz, Pfeffer, Chilipulver, Paprikapulver und Curry wirzen.

Die Avocados schalen, entkernen und wirfeln. Mit dem Saft der Limette
betraufeln. Die Tomaten und die Friihlingszwiebeln waschen und wirfeln.

Den Koriander waschen.

Die Taco-Schalen mit dem Pfannengemdise, den Avocados, den Tomaten

und der Frihlingszwiebel fillen. Mit dem Koriander garnieren.

Mit einem Klecks Creme fraiche servieren und genief3en.

VEGE-
TARISCH

v 0] Ll

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

100¢g Mais (aus der Dose)
100¢ Creme fraiche
2EL Rapsol

2EL Tomatenmark

N

Tortilla-Wraps
Tomaten
Fruhlingszwiebeln
Avocados

rote Paprika

rote Zwiebeln
Knoblauchzehen
Limette

Dose (400 g) Kidneybohnen
Salz

Pfeffer

= = N N N N DNNDN

Chilipulver
Olivenol
Paprikapulver (rosenscharf)

Currypulver

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 509 G)

Brennwert 693 kcal / 2903 kJ
Fett 410¢g
davon ges. Fettsauren n2g

[ ] Kohlenhydrate S71g
davon Zucker 9.6¢g

M Eiveil 158

B salz 13¢
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DIRTY RICE

ZUBEREITUNG

1,
O

o U

3
4,

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

Die Zwiebeln schalen und hacken. Den Knoblauch schalen und grob
hacken. Die Selleriestangen waschen und kleinschneiden. Die

Champignons putzen und wiirfeln.

Die Veggie-Wiirstchen mit den Handen oder mit einer Gabel fein zer-
krimeln. Das Brit in der Pfanne in 2 EL Ol sehr knusprig und dunkel

braten. Beiseitestellen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in 1 EL Ol und 2 EL Butter zuerst
bei niedriger Hitze 7 Minuten und dann bei mittlerer Hitze noch einmal

7 Minuten braten, bis sie weich und gut gebraunt sind.

Die Champignons, den Sellerie und die Gewiirze dazugeben und alles
braten, bis es dunkel, aber nicht verbrannt ist. Das gebratene Veggie-

Brat dazugeben.

Den Reis untermischen, die tiefgekihlten Krauter und die Briihe eingie-

Ben. So lange kocheln lassen, bis die Flussigkeit verkocht ist.

Den Dirty Rice mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit frischer Peter-

silie garniert servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

300
3004
250¢
250 ml
3EL
2EL
2EL
1EL
1TL
Y% TL
% TL
% TL
4

L

VEGE-
TARISCH

® il

30 Minuten Leicht

Basmatireis

Zwiebeln

vegetarische Wiirstchen
GemUusebrihe

Rapsol

Butter

Krauter (tiefgekihlt)
Paprikapulver (edelsuf3)
Knoblauchpulver
Oregano (getrocknet)
Thymian (getrocknet)
Pfeffer
Knoblauchzehen
Stangensellerie

Zweige Petersilie
Prisen Salz

Prise Chilipulver

Zitrone

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 348 G)

Brennwert 632 kcal / 2647 kJ
Fett 30.1¢
davon ges. Fettsauren 9.0g¢g

[ ] Kohlenhydrate 703¢g
davon Zucker 9.6¢g

M Eiveil 16.1g

B salz

24¢
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SHRIMP PO’BOYS: v’ OB
Garnelen_Sandchh 4 Portionen 25 Minuten LelCht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Garnelen Gber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen. 500¢ Riesengarnelenschwanze
‘ 100¢g Weizenmehl
Q 2 Auf einem Teller das Mehl mit den Gewlirzen vermischen. Auf einem 100¢g Remoulade
° zweiten Teller die Buttermilch gieBen. 100¢ Buttermilch
3 Zum Panieren die Garnelen erst in der Buttermilch und dann im Wiirz- 2EL Chilisauce
* Mehl walzen. 4 Tomaten
4 Das Ol erhitzen und die panierten Shrimps darin portionsweise 2-3 4 Gewdurzgurken
° Minuten goldbraun frittieren. 1 Baguette
5 Den Eisbergsalat waschen und hacken. Die Tomaten waschen und in 1 Eisbergsalat
* Scheiben schneiden. Die Gurken abtropfen lassen und in Scheiben Salz
schneiden. Pfeffer
6 Die Baguettes im Ofen nach Packungsanweisung aufbacken. Halbieren Knoblauchpulver
Q * und aufschneiden, sodass 4 Sandwiches entstehen. Oregano (getrocknet)
7 Die Baguette-Innenseiten mit der Remoulade bestreichen, mit Salat, Thymian (getrocknet)
* Tomaten, Gurken und den frittierten Garnelen belegen. Chilipulver
8 Nach Bedarf mit scharfer Sauce betraufeln und genief3en. Rapsol (zum Frittieren)

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 421 G)

Brennwert 674 kcal / 2818 kJ
[ Fett 295¢g
davon ges. Fettsauren 9.0¢g
[ ] Kohlenhydrate 64.7 g
davon Zucker 82g
M Eivei 338g¢

B salz 2.6g
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SAFTIGES PULLED PORK mit zarter v 0] ¢
Ofenkartoffel und wurziger Krautercreme 4Portionen 80 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln waschen und trockentupfen. 4 Blatter Alufolie mit je 550 g Pulled Pork
°  einem Loffel Olivend| betriufeln und mit reichlich Salz bestreuen. 200¢ Crame fraiche
Q Jeweils eine Kartoffel fest in einem Blatt Alufolie einwickeln.
150¢ Frischkase
2 Die Kartoffeln im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C 80¢g Butter
®  Ober- und Unterhitze) etwa 60 Minuten weich garen. R
4TL Olivenal
3 Das Pulled Pork nach Packungsanweisung ebenfalls im Ofen zuberei- 2TL Zitronensaft
ren- 1EL Krauter (tiefgekiihlt)
4 In der Zwischenzeit die Creme fraiche mit dem Frischkase und dem Zit- 4 grofe Kartoffeln
° ronensaft glattrihren. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln, die Tomate 1TL Senf
waschen, entkernen und wirfeln. Zusammen mit dem Senf unterrihren )
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss mit fein gehackten 1 Zwiebel
Krautern verfeinern. 1 Tomate
5 Die Ofen-Kartoffeln einschneiden und etwas Butter in die Schnittfla- Salz
Q ° che geben. Das Pulled Pork mit Hilfe von zwei Gabeln auseinander- Pfeffer

zupfen.

6 Die Kartoffeln zusammen mit dem Pulled Pork und der Krautercreme
L]

servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 406 G)

Brennwert 886 kcal / 3710 kJ
Fett 66.6 g
davon ges. Fettsauren 194 ¢

[ ] Kohlenhydrate 275¢g
davon Zucker 6.3¢g

M EiveiR 431g

B salz 1.6g



