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DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Essig / Balsamico / Salz / Pfeffer / Paprikapulver (scharf und edelsuf3) /
Knoblauch (granuliert) / Wurze / Speisestarke / Trockenhefe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH

Rote Zwiebel 1
(O Kritharaki-Nudeln 300¢ 8 — 1 NOCH FOLGENDES:
(O Pinienkerne 20g
8 H-Mich 200 m AUS DEM KUHLREGAL
Gehackte Tomaten 4 Dosen O Gyros 500 ¢
O 1 QO Feta 400¢g
(O Griechischer Joghurt 300 g
Q :(L)J; :I;Aé\ :TBST-&GEMUSE- O Vegones Hack 275
O Ssalat 400 ¢ (O Reibekise 50g
O Cherrytomaten 200¢ O Butter 20¢
QO Petersilie 1Topf O ga;';;:;'P“k””ge” 5
O Minze 3-4 Zweige
(O Knoblauchzehen 8 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Zwiebeln 5 (O Garnelen 500 g
O Auberginen 4
QO Plattpfirsiche 4
O Tomaten 2
(O Zitronen 2
(O Gelbe Paprika 1
O Gurke 1
(O Honigmelone (klein) 1
(O Rote Paprika 1
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KRITHARAKI-AUFLAUF
mit Feta

ZUBEREITUNG

1 Die Kritharaki-Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

2 Wahrenddessen die Aubergine, die Zucchini und die Paprikaschoten
* waschen und putzen. Alles in Wirfel schneiden. Den Knoblauch und die

Zwiebel schalen und hacken. Die Petersilie waschen und klein schneiden.

3 Den Knoblauch und die Zwiebel in einer Pfanne mit dem Olivenadl
° anschwitzen. Das Gemse dazugeben und kurz mit anbraten. Mit den
gehackten Tomaten abloschen und mit Salz, Pfeffer und Oregano

kraftig abschmecken. Die Petersilie unterheben.

4 Die Kritharaki abgieen und in eine gefettete Auflaufform geben.

Das Pfannengemise dariiber geben und mit Fetakrimeln bestreuen.

5 Den Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober-
Q ° und Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

\\

4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢
200¢
2EL
1 Dose
2

[ =

Kritharaki-Nudeln
Feta

Olivenal
Gehackte Tomaten
Knoblauchzehen
Aubergine

Gelbe Paprika
Rote Paprika

Rote Zwiebel
Zucchini

Oregano

Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 374 G)

Brennwert 536 kcal / 2234 kJ
Fett 189¢
davon ges. Fettsauren 72¢

[ ] Kohlenhydrate 676¢g
davon Zucker 122¢

M Eivei 209¢

B salz

23g
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MELONEN-PFIRSICHSALAT v ® o

mit ge baCkenem Ha I IOU ml 4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN

Fur den Salat

ZUBEREITUNG

1 Den Salat waschen, trocknen und grob in Stlicke schneiden. Die Pfirsiche

waschen, entkernen und in Spalten schneiden. Die Honigmelone halbieren, 300¢ Gemischter Salat
Q entkernen und das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Tomaten waschen und halbieren. 200¢g Cherrytomaten
2 Fur das Dressing das Ol, den Essig, den Senf und den Honig verriihren, ggf. 20¢g Pinienkerne
* 1EL Wasser zum Verflissigen dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3-4 Zweige Minze
3 Den Halloumi in Scheiben schneiden und von beiden Seiten mit Ol 2EL Olivenl
® einstreichen. In der Pfanne goldbraun ausbacken. Die Pinienkerne in einer 2 Packungen Halloumi (a 225 g)
separaten Pfanne ohne Fett anrosten. 4 Plattpfirsiche
4 Den Salat mit dem Obst, dem Gemise, dem Halloumi, frischer Minze 1 Kleine Honigmelone

und Pinienkernen anrichten. Das Dressing dazu reichen.

Fir das Dressing:

4EL Olivenal
3EL Weillweinessig
Q 1EL Honig (flussig)
1EL Senf
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 473 G)

Brennwert 735 kcal /3053 kJ
Fett 544¢
davon ges. Fettsauren 213¢g

[ ] Kohlenhydrate 290¢g
davon Zucker 260g

M Eiveil 299¢

B salz 33g
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MELITZANES PAPOUTSAKIA

mit

Veggie-Hack

ZUBEREITUNG

1.

>

Die Auberginen waschen, langs halbieren und auf den Schnittseiten
kreuzweise einschneiden. Mit Salz bestreuen und ca. 30 Minuten

ziehen lassen, damit Uberflissiges Wasser entweichen kann.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken. Die Petersilie

waschen, trocken schutteln und fein hacken.

Wenn die Auberginen durchgezogen sind, das Fruchtfleisch mit einem

Loffel herausschaben und klein wirfeln.

Die Zwiebel und den Knoblauch in einer gro3en Pfanne mit 1 EL

Olivenol anschwitzen. Das Tomatenmark dazugeben und kurz mit
anbraten. Das Veggie-Hack und die Auberginenwirfel dazugeben
und 5 Minuten mit anbraten. Mit den gehackten Tomaten abloschen

und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

Die Auberginen auf der Hautseite in der Pfanne mit etwas Olivendl
anbraten, anschlieBend nebeneinander in eine gefettete Auflaufform

mit der ausgehohlten Seite nach oben setzen.

Fir die Béchamelsauce: Die Butter in einem Topf schmelzen und das
Mehl zligig unterrihren, die Milch unter Rihren angie3en und kocheln
lassen, bis eine dickflissige Masse entsteht. Die Sauce vom Herd
nehmen, das Eigelb unterriihren und mit Salz, Pfeffer, Muskat und

Zitronensaft abschmecken.

Die gehackte Petersilie unter die Veggie-Hackmischung riihren, die
Mischung in die ausgehohlten Auberginen geben. Die Béchamelsauce
zum Schluss dariibergeben und die Auberginen im vorgeheizten Ofen

bei 200 °C Ober- und Unterhitze 30 Minuten backen.

-

VEGE-
TARISCH
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4 Portionen 75 Minuten Leicht

ZUTATEN

2EL Olivenadl

1 Packung  Veganes Hack (275 g)
1 Dose Gehackte Tomaten

> Topf Petersilie

3 Auberginen

2 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Paprikapulver (scharf)
Pfeffer
Salz

Fur die Bechamelsauce:

500 ml H-Milch

50¢ Reibekase
2EL Butter
2EL Weizenmehl Type 405
1EL Zitronensaft
1 Eigelb
Muskatnuss (gemahlen)
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 495 G)

Brennwert 443 kcal /11846 kJ
Fett 260¢
davon ges. Fettsauren n2g

[ ] Kohlenhydrate 223g
davon Zucker 15.1¢

M Eiveil 250¢g

B salz 19¢
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GARNELEN-SAGANAKI

mit Feta und gegrillten Zitronen

ZUBEREITUNG

1.

Die Garnelen auftauen, waschen und griindlich abtropfen lassen. Die
Zwiebeln und den Knoblauch schalen, hacken und in 2 EL Olivenol

anbraten. Mit dem Weinbrand abloschen. Die gehackten Tomaten,

den WeiBweinessig und den Oregano dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen. Die Sauce auf kleiner Hitze ca. 10 Minuten offen

kocheln lassen.

Die Garnelen in dem restlichen Olivenol von beiden Seiten anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce in eine ofenfeste Form
fillen und die Garnelen darauflegen. Den Feta grob zerbrockeln und
die Halfte auf dem Gericht verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C
Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) 15-20 Minuten backen.

Die Zitronen heil® abwaschen, abtrocknen und halbieren. Mit etwas Ol
bestrichen auf der Schnittstelle grillen oder in der Pfanne anrosten.

2 Zweige Petersilie waschen, trocken schitteln und grob hacken. Zusammen
mit dem restlichen Feta auf der Saganaki verteilen. Mit den gegrillten

Zitronen servieren. Dazu passt Pitabrot.

v 0] Ll

4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUTATEN
800g Gehackte Tomaten
500¢ Garnelen
200¢ Feta
2 Zwiebeln
S EL Weinbrand
4 EL Olivenal
1EL Weillweinessig
1TL Oregano
2-3 Zweige Petersilie
3 Knoblauchzehen
2 Zitronen
Pfeffer
Salz
Zucker

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 481G)

Brennwert 483 kcal / 2019 kJ
Fett 26.2¢
davon ges. Fettsauren 82¢g

[ ] Kohlenhydrate 163¢g
davon Zucker 103¢g

M EiveiR 374g¢

B salz 35¢g



GYROS-PITA
mit Zaziki und Salat

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Gurke waschen, raspeln und salzen. Die Gurkenraspeln kurz ziehen
lassen. Den Salat und die Tomaten waschen und kleinschneiden.
Die Tomaten salzen. Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Das

Pita toasten.

Das Gyros-Fleisch mit etwas Ol in der Pfanne anbraten. Wahrend das
Fleisch brat, die Gurke in einem Kichentuch ausdricken. Den Knoblauch
schalen und pressen. Zusammen mit dem Joghurt und dem Olivenal
zu den Gurkenraspeln geben. Das Zaziki glattriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Pita-Brote mit Zaziki, Gyros und Salat fillen und servieren.
Alternativ die Zutaten einzeln hinstellen und jeder stellt sich am Tisch

das eigene Gyros-Pita zusammen. Eine schone Erganzung sind Oliven

oder Feta-Wurfel.
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Gyros
300¢g Griechischer Joghurt

1EL Olivenal
1EL Pflanzendl
4-8 Salatblatter
2 Knoblauchzehen
2 Tomaten
1 Gurke
1 Zwiebel
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 406 G)

Brennwert 373 kcal /1556 kJ
[ Fett 236¢g
davon ges. Fettsauren 73¢g
[ | Kohlenhydrate 8.1g
davon Zucker 76¢g
M Eiveill 308¢

B salz 05g




