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DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:
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Olivendl / Sesamal / Sojasauce / Salz / Pfeffer / Currypulver / Paprikapulver / Knoblauchpulver / Kurkuma / Cayennepfeffer /
Brétchen (altbacken) / Ahornsirup / Honig (flissig) / Agavendicksaft

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

O
000000000000

AUS DEM REGAL

Basmati-Reis
Erdnusscreme
Mayonnaise
Erdnusse (ohne Salz)
Sriracha-Sauce
Ketchup
Sesampaste
Kokosnussmilch
Kichererbsen
Gehackte Tomaten
Buttertoast

Eier

Naan-Brote

250¢g
60 g
40g
30g

25g

20g

10g

400 ml

2 Dosen

1 Dose

8 Scheiben
6

4

AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT

O
O
O

Minze

Petersilie

Salatblatter

O Knoblauchzehen
O Bio-Limetten

O Avocados

5 Zweige
2-3 Zweige
8
6

ONONONORONONONG)

Ingwer (ca. 5 cm)
Rote Chilischoten
Rote Paprika
Rote Zwiebeln
Sufkartoffeln
Brokkoli

Mango

Schalotte

AUS DEM KUHLREGAL

ONONORORONG

Kabeljau
Hahnchenfilet
Udon-Nudeln
Rauchertofu
Schlagsahne
Butter

Cheddar

500 ¢
400¢
400¢
350¢g
100g
80¢g

4 Scheiben

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




UDON-NUDELN MITTOFU

und Erdnuss-Limettensauce

ZUBEREITUNG

1.

Die Udon-Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

Den Brokkoli in Réschen schneiden, den Stiel putzen und wiirfeln.
Die Roschen in kochendem Salzwasser 4 Minuten garen. AnschlieBend

mit kaltem Wasser abschrecken und kurz zur Seite stellen.

Den Knoblauch schalen und fein hacken. Den Tofu in Wrfel schneiden.

Die Paprika waschen, putzen und ebenfalls wiirfeln.

Die Halfte vom Knoblauch mit 1 EL Olivenol in der Pfanne diinsten,
den Tofu, die Paprika- und Brokkoliwtirfel hineingeben und 2-3
Minuten braten. Mit 1 EL Sojasauce ablschen. Die Brokkoliréschen
dazugeben und nochmals 2-3 Minuten mitbraten. Gegebenenfalls

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fur die Erdnuss-Limettensauce den restlichen Knoblauch mit 2 EL
Sojasauce, 1 EL Agavendicksaft, den Saft 1 Limette und 6 EL Erdnuss-

creme mit ca. 50 ml Wasser in einen Mixer geben oder samig piirieren.

Die Udon-Nudeln mit in die Gemisepfanne geben. Die Chilischote
waschen und in Ringe schneiden und tber die Gemusepfanne geben.
Die Limettensauce dazu servieren. Mit frischen Limettenspalten und

Erdnissen servieren.
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4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢
350¢g
6 EL
3EL
2-3EL
1EL
1EL

2
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1

35 Minuten Leicht

Udon-Nudeln
Rauchertofu
Erdnusscreme
Sojasauce
Erdnusse ohne Salz
Agavendicksaft
Olivenal
Bio-Limetten
Knoblauchzehen
Brokkoli

Rote Chilischote
Rote Paprika

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 386 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiveiR
B salz

748 keal /3142 kJ

270¢
37¢

Ollg
6.6¢g

314¢

19¢
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NAAN-GEMUSEBURGER

mit Kichererbsencreme

ZUBEREITUNG

1.
2.
3.

Die Sufkartoffel ungeschalt ca. 30 Minuten in Salzwasser kochen.

1 Dose Kichererbsen abtropfen lassen. Den Ingwer und die Schalotte

schalen. Den Ingwer reiben. Die Schalotte fein hacken.

Die SuBkartoffel kurz abkihlen lassen, pellen und in Wiirfel schneiden.
Das Brotchen in eine Schussel zupfen bzw. zerbroseln und mit den
Kichererbsen, dem geriebenen Ingwer und der Schalotte gut vermischen.
Mit Knoblauchpulver, Kurkuma, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer

wiirzen. Ist die Konsistenz zu weich, etwas Paniermehl untermengen.

Aus der Masse 4 Patties formen, mit Frischhaltefolie abgedeckt im
Kihlschrank 20-30 Minuten kuhl stellen.

Wahrenddessen die Kichererbsencreme zubereiten. Den Knoblauch
schalen. Die abgetropften restlichen Kichererbsen mit 2 EL Limettensaft
(frisch gepresst) und Sesampaste purieren. Fir die Konsistenz ggf.

etwas Kichererbsen-Abtropfwasser zugieen. Den Knoblauch hineinrei-

ben und mit Salz und Paprikapulver abschmecken.

Die veganen Patties in der Pfanne von beiden Seiten mit Sesamal
ausbacken. Die Naanbrote in einer weiteren Pfanne (alternativ im Ofen)

antoasten.

Den Salat und die Paprika waschen und putzen. Die Paprika in feine

Streifen schneiden.

Die untere Naanbrot-Halfte mit Kichererbsencreme bestreichen, den
Pattie zwischen zwei Salatblattern drauflegen, die Paprikastreifen
draufgeben, mit Kichererbsencreme und einem Klecks Siracha abschlie
3en. Mit der Naan-Oberseite schlieBen.

\\

4 Portionen 40 Minuten

ZUTATEN

2EL Sesamol

1EL Sesampaste

4TL Sriracha-Sauce

%TL Knoblauchpulver

% TL Kurkuma

%TL Salz

%TL Cayennepfeffer

2 Dosen Kichererbsen

1 Stiick Ingwer (5 cm)

8 Salatblatter

4 Naan-Brote

1 Brotchen (altbacken)

1 Knoblauchzehe

1 Rote Paprika

1 SuBkartoffel (mittelgrof?)

1 Schalotte

7 Bio-Limette
Paprikapulver
Pfeffer

-

VEGE-
TARISCH

a

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 267 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
B salz

127¢
20g

420¢g
9.0¢g

105¢g

18¢g

344 keal /1443 kJ



J/A

-

VEGE-
ALDI TARISCH
siip
Y
VEGGIE EGG-DROP-SANDWICH v’ OB !
m it Avocado 4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Butter in der Pfanne schmelzen lassen und die Brotscheiben darin 100 ¢ Schlagsahne
°  goldbraun rosten. AnschlieBend herausnehmen. 80g Butter
Q 2 Die Eier, die Sahne und die gehackte Petersilie verquirlen und mit Salz 4 EL Mayonnaise
° und Pfeffer wirzen. Die Eiermasse in die Pfanne geben und zligig zu 2 EL Ketchup
einem weichen, fluffigen Rihrei braten. 17TL Ahornsirup
3 Die Mayo, den Ketchup, den Ahornsirup und die Sriracha-Sauce verrihren. 1TL Sriracha Sauce
‘ 8 Scheiben Buttertoast
4 Die Avocado schalen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in 4 Scheiben Cheddar

* dunne Scheiben schneiden. 2-3 Zweige Petersilie

5 Die gerosteten Brotscheiben mit der Sauce bestreichen. Je eine 6 Eier
° Scheibe Cheddar auf das Toast legen und das Rihrei oben drauf geben, 1 Avocado
damit der Kase etwas anschmilzt. Die Avocadoscheiben auflegen, das

Sandwich zusammenklappen und sofort genief3en.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 221 G)

Brennwert 659 kcal / 2724 kJ
Fett 583g
davon ges. Fettsauren 222g¢g

[ ] Kohlenhydrate 176¢
davon Zucker 6.3g

M Eiveil 138

B salz 09¢g
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SCHNELLES FISCH-CURRY
mit Sulkartoffel

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer schalen und klein schneiden.

Die StRkartoffel ebenso schalen und wiirfeln.

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

schneiden.

Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer in der Pfanne mit 1-2 EL
Ol anbraten. Die StiRkartoffelwiirfel dazugeben. Mit der Kokosmilch

und den gehackten Tomaten abloschen und 4-5 Minuten kocheln

3 Den Kabeljau waschen, trockentupfen und in mundgerechte Sticke

lassen. Mit Currypulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Fisch dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten mitgaren.

U

Die Limette halbieren. Von der Halfte den Saft in das Curry pressen.

Q 6 Das Fisch-Curry mit dem Reis und der restlichen Limette in Scheiben

oder Spalten geschnitten servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN
500¢ Kabeljau
250¢g Basmati-Reis

400 ml Kokosnussmilch
1-2EL Olivenal

1EL Currypulver
1 Stiick Ingwer (ca. 5 cm)
1 Dose Gehackte Tomaten
1 Bio-Limette
1 Rote Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 SuRkartoffel
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 446 G)

Brennwert 611 kcal / 2551 kJ
[ Fett 342¢g
davon ges. Fettsauren 223g
[ ] Kohlenhydrate 419¢g
davon Zucker 98¢g
M Eiveill 314g

B salz 1.7¢g
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HAHNCHENSPIESSE v OB !
mit AvocadO'Ma ngO'Salsa 4 Portionen 20 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Hahnchenbrustfilet kalt absptlen, trockentupfen und in Streifen 400¢ Hihnchenfilet
* schneiden. 3EL Olivens|
Q 2 Die Sojasauce und dem Sesamal mit 3 TL Honig und je einer Prise 2EL Sesamol
° Cayennepfeffer und Currypulver in einer Schissel verrihren. 1EL Sojasauce
Die Hahnchenstreifen zugeben und zugedeckt 1 Stunde marinieren. 5TL Honig (flissig)
3 Das marinierte Fleisch auf Holzspiefe stecken und 5-6 Minuten von 5 Zweige Minze
° beiden Seiten grillen oder rundherum in der Pfanne anbraten. 1 Stiick Ingwer (2 cm)
4 Die Chilischote waschen, halbieren, den Stiel und die Kerne entfernen. 1 Avocado
* Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Mango schalen, das 1 Bio-Limette
Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Die Avocado halbieren, den Kern 1 Knoblauchzehe
herauslosen und schalen. Alles in feine Wurfel schneiden.
1 Mango
5 Den Ingwer schalen und fein reiben. Die Limette auspressen. Den 1 Rote Chilischote
° Limettensaft mit dem restlichen Honig und dem Ingwer verrihren. 1 Rote Zwiebel
Q Die vorbereiteten Zutaten dazugeben und die Salsa 30 Minuten C
i ayennepfeffer
ziehen lassen.
Currypulver
6 In der Zwischenzeit die Minze waschen, trockenschutteln und fein Pfeffer
* schneiden. Die Salsa mit Salz und Pfeffer wiirzen, das Olivendl Sal
alz

unterrithren und die Minze unterheben. Zusammen mit den Spief3en

servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 276 G)

Brennwert 479 kcal /1992 kJ
Fett 333¢g
davon ges. Fettsauren 46¢g

[ ] Kohlenhydrate 191g
davon Zucker 18.1g

M Eiveil 232g

B salz 1.0¢g



