/2

ALDI
siip

EIE") DURCH
- DIEWOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Pflanzencl / Raps- oder Sonnenblumenal / Olivendl / Salz / Chili-Salz / Pfeffer / Muskat /
Paprikapulver (scharf und edelsuf3) / Gemusebrihe / Zimt / Zucker / Backpulver / Speisestarke

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O w oo 405 780 O Gelbe Paprika 1 NOCH FOLGENDES:
euzenment fype & O Rote Paprika 1

O Rei 200g O Zitrone 1

(O Weinsauerkraut 150 g

O Ajvar 30g AUS DEM KUHLREGAL

O Tomatenmark 20g (O Fisch (2.B. Kabeljau,

O Tomatensaft 500 ml Seelachs) S00¢
o) Oswimsin wos | OTTTL

(O Sauerkirschen 1Glas O Kefir (oder

QO Eier 4 Naturjoghurt) 250 g

(O Saure Sahne 180 ¢

AUS DEM OBST- & GEMUSE- QO Butter 50 g

SORTIMENT

QO Kartoffeln 1kg

(O Griine Paprika 500 g

O Méhren 400¢g

(O Rote Bete (vorgekocht) 400 g

(O Champignons 250 g

QO Petersilie 1 Topf

O Schnittlauch 4 Zweige

(O Zwiebeln 8

(O Knoblauchzehen 3

(O Rote Zwiebeln 2
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PIROGGEN
mit Champignon-Sauerkraut-Fij||ung

ZUBEREITUNG

1.
2.
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Fur die Fullung 1 Zwiebel schalen und hacken. Die Champignons putzen
und fein wiirfeln. Das Sauerkraut abtropfen lassen und fein hacken. Die

Petersilie waschen und fein hacken.

Die Zwiebel in 1 EL Pflanzendl glasig andlinsten. Die Champignons
dazugeben und braten, bis sie weich und leicht gerostet sind. Das
Sauerkraut und die Halfte der Petersilie hineingeben. Alles gut verrihren
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Zwiebeln, den Kimmel und 2 El Ol in die Pfanne geben. Kurz scharf
anbraten, den Deckel auflegen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten

goldbraun und weich andunsten. Etwas abkuhlen lassen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache sehr dinn ausrollen

(ca. 2 mm). Aus dem Teig ca. 8 cm grol3e Teigkreise ausstechen.

Je 1 TL Fillung in die Mitte jedes Teigkreises geben, die Kreis
umschlagen und die Rander zusammendriicken (ggf. mit etwas

Wasser ,,zusammenkleben®)

In einen grof3en Topf reichlich Salzwasser aufkochen und die Piroggen
hineingeben. Die Hitze reduzieren und die Teigtaschen ca. 3 Minuten

im siedenden Wasser ziehen lassen, bis sie an die Oberflache steigen.

Fur die Rostzwiebeln 3 Zwiebeln schalen und wiirfeln. In 2 EL Butter

goldbraun braten.

Die Piroggen zu den Zwiebeln in die Pfanne geben, kurz schwenken
und anschlieBend mit etwas saurer Sahne und der restlichen Petersilie

servieren.
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VEGE-
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4 Portionen 65 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Weizenmehl Type 405

250¢g Champignons

150¢ Weinsauerkraut
4 EL Saure Sahne
2EL Butter

2EL Pflanzendl

> Topf Petersilie

4 Zwiebeln

1 Ei
Muskat
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 296 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M EiweiR
B salz

420 keal /1766 kJ

13.2¢
48¢g

90¢g
S8g¢g

126¢g

0.8¢g



VEGE-
TARISCH

OLADI - RUSSISCHE PFANNKUCHEN \ 0] Ll

mit KlrSChkomPOtt 4 Portionen 20 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Kefir, das Ei, den Zucker und das Salz verquirlen. Das Mehl und das 250¢ Kefir alternativ Naturjoghurt)
°  Backpulver gut miteinander vermischen und anschlieBend zum Kefir-Mix 180¢ Weizenmehl Type 405
Q geben. Alles zu einem dicken Teig rihren. 3EL B ‘| /
anzeno
2 Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und mit einer kleinen Schopfkelle 2 EL Speisestirke
®  fir jeden Pfannkuchen etwas Teig hineinschopfen. Die Oladi bei mittlerer 2EL Zucker
Hitze von beiden Seiten goldbraun braten. Auf etwas Kichenkrepp
%2 EL Backpulver
abtropfen lassen.
1 Glas Sauerkirschen
3 Die Kirschen mit dem Saft und 1 Prise Zimt in einem Topf aufkochen. 1 Prise Salz
° Die Speisestarke mit etwas Wasser glattriihren, zu den Kirschen geben 1 £
i
und noch einmal aufkochen. 7
imt

4 Die Oladi mit dem Kirschkompott servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 278 G)

Brennwert 381 kcal /1605 kJ
Fett 10.6¢g
davon ges. Fettsauren 20g

[ ] Kohlenhydrate 61.5¢
davon Zucker 230¢g

M Eivei? 8.8¢

B sal: 04g



siip
mit Rote-Bete-Salat
ZUBEREITUNG
1 Die Kartoffeln mit Schale in Salzwasser 20 Minuten weichkochen.
° 1Kartoffel beiseitelegen fiir den Salat. Den Rest ausdampfen lassen,
Q pellen und mit einem Kartoffelstampfer oder einer Kartoffelpresse
zu einer feinen Masse verarbeiten. Den Kartoffelbrei komplett
abkuhlen lassen.
2 Fur den Salat die tbrige Pellkartoffel schalen und wirfeln. Die Mchren
® schalen, wirfeln und in etwas Wasser bissfest kochen. Danach kalt
abschrecken.
3 Die Rote Bete und die Gurken wurfeln. Die Zwiebeln schalen und
° wiirfeln. Die Kartoffel, die M&hren, die Rote Bete, die Zwiebel und
die Gurke mischen.
4 2 EL Pflanzenol mit 5 EL Gurkenwasser, Salz und Pfeffer zu einem
° Dressing verrithren und unter das Gemuse mischen. Die Krauter
Q waschen, hacken und untermischen. Den Salat im Kihlschrank bis
zum Servieren ziehen lassen.

5 Wenn die Kartoffeln abgekihlt sind das Mehl, 1 TL Salz und die Eier zur

Kartoffelmasse hinzufiigen und mit den Handen zu einem Teig verarbeiten.

6 Den Teig vierteln und aus jedem Teigstuick eine dunne Rolle (daumendick)
° formen. Die Rollen mit leicht diagonal gesetzten Schnitten in viele
kleine Sticke (ca. 5 cm lang) schneiden. Die Teilsticke noch einmal in

etwas Mehl walzen.

7 In einem grofBen Topf Salzwasser aufkochen und die Kopytka hinein
¢ geben und bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten garziehen lassen. Mit der

Schépfkelle herausheben.

8 Die Butter schmelzen und die Kopytka darin schwenken. Mit dem

° Rote-Bete-Salat servieren.

v O

4 Portionen 35 Minuten

ZUTATEN

1lkg Kartoffeln

400 ¢ Mohren

400 ¢ Rote Bete (vorgekocht)
300¢g Weizenmehl Type 405
3EL Butter

2EL Pflanzendl

4 Zweige Schnittlauch

3 Zweige Petersilie

3 Gewlirzgurken
2 Eier
2 Rote Zwiebeln
Pfeffer
Salz

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 621 G)

Brennwert 683 kcal / 2875 kJ
Fett 15.0¢
davon ges. Fettsauren 53¢

[ | Kohlenhydrate M4g
davon Zucker 177g

M Eiveil 179¢

B salz 08¢



FISCHSOLJANKA

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Paprika
waschen, entkernen und wiirfeln. Die Gewlrzgurken in Scheiben

schneiden (Gurkenwasser nicht wegschiitten).

Den Knoblauch und die Zwiebeln in einem grofRen Topf mit dem
Olivendl andunsten. Die Paprika hinzufiigen, kurz mitdinsten. Das
Gurkenwasser eingief3en. Die Gewlirzgurken und das Tomatenmark
einrlihren. Die Zitrone auspressen und den Saft hineingeben. Mit

Paprikapulver, Pfeffer, Zucker und Chilisalz wiirzen.

Die Gemiusebriihe eingieBen und 20 Minuten kdcheln lassen.

Das Fischfilet waschen, trockentupfen und in mundgerechte Wiirfel
schneiden, in die leicht siedende Suppe geben und ca. 5 Minuten gar

kochen lassen.

Die Fischsoljanka mit saurer Sahne und frischer Petersilie garniert

servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

500¢

11
100 ml
4 EL
2EL
2EL
2TL

> Topf
2

B R R NN
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35 Minuten Leicht

Fisch, z.B. Kabeljau Ruckenfilet,
Alaska Seelachsfilet

GemUusebrihe
Gurkenwasser

Saure Sahne
Olivenal
Tomatenmark
Zucker

Petersilie
Gewlirzgurken
Knoblauchzehen
Zwiebeln

Gelbe Paprika

Rote Paprika
Zitrone

Chili-Salz
Paprikapulver, edelsif3
Paprikapulver, scharf
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 529 G)

Brennwert 236 kcal / 988 kJ
Fett 94¢g
davon ges. Fettsauren 15¢g

[ ] Kohlenhydrate 151¢g
davon Zucker 126¢g

M Eivei 20.8¢

B salz

27g
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PAPRIKA-GESCHNETZELTES

mit scharfem Reis

ZUBEREITUNG

1.
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Den Knoblauch schalen und pressen. Eine Zwiebel schalen und fein
wiurfeln. Den rohen Reis mit der Zwiebel, dem Knoblauch, dem scharfen

Ajvar und Paprikapulver anrosten. Mit dem Tomatensaft aufgieBen und

20 Minuten kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Paprikaschoten waschen und entkernen. Die zweite Zwiebel schalen

und alles in Streifen schneiden.

Das Geschnetzelte scharf in etwas Ol anrésten, die Spitzpaprika und
die Zwiebeln dazugeben. Das Gemiise darf ruhig Farbe kriegen. Mit
edelsiiBem Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Mit der Briihe
aufgieflen und 10 Minuten kocheln lassen. Nach Gusto mit hellem

Saucenbinder andicken.

Zum Anrichten den scharfen Reis portionsweise in ein kleines Schalchen

fullen, auf den Teller stiilpen und das Schalchen entfernen. Das

Geschnetzelte dazugeben und mit einem Klecks saurer Sahne servieren.

Die gegarten Kartoffeln pellen und mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken.
Die braune Butter eingie3en und untermischen. Den Stampf mit Salz,

Pfeffer und Muskat abschmecken.

Fir die Fleischpflanzerl die Milch lauwarm erwarmen und unter das

grob zerteilte altbackene Brétchen gieBen, um einzuweichen.

1 Zwiebel schalen und fein hacken. Die Zwiebelwurfel mit dem Ei,
dem Senf, 1 TL Salz, Pfeffer und Muskat zum Hackfleisch geben.
Das eingeweichte Brotchen aus der Milch nehmen und gut ausdriicken.

Mit in die Fleischmasse geben und alles gut vermischen.

Mit angefeuchteten Handen zu 8 Ballchen formen und anschlieBend

etwas plattdricken.

Die Fleischpflanzerl in 30 g Butter von allen Seiten bei mittlerer Hitze
knusprig braten.

10 Die Zwiebeln noch einmal erwarmen und mit den Fleischpflanzerin

und dem Stampf servieren.
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4 Portionen

ZUTATEN

1kg
500¢
100¢g
60g
100 ml
75 ml
2EL
1EL
5

1

1

a

Leicht

O

35 Minuten

Kartoffeln
Hackfleisch (gemischt)
Butter

Zucker

H-Milch

Balsamico

Pflanzenal

Senf

Zwiebeln

Brotchen (altbacken)
Ei

Muskat

Pfeffer

Salz

S

FLEISCH

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 591G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

853 keal /3564 kJ

468¢g
16.6 ¢

742¢g
265¢

298¢

09g



