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- DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzendl / Salz / Pfeffer / Zucker / Gemusebrihe / Hihnerbrihe / Ingwer (gemahlen) / Currypulver /
Paprikapulver (edelsuf} und scharf) / Korianderpulver / Muskatnuss (gemahlen) / Speisestarke

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

(O Hokkaidokiirbis %
O Risottoreis 250-
300¢g
AUS DEM KUHLREGAL
O H-Schmand 200¢
O Hahnchen-
Wei h 60
O erzenme & geschnetzeltes 600 ¢
Apfelsafi 250 ml
O prelsaft " O Schupfnudeln 500¢g
Weillwei 100 ml
O emwen ™ O Schlagsahne 600 ml
Q O Butter 60 g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Parmesan (gerieben) 100 g
SORTIMENT
O Parmesan 30¢g
O Wirsing 800¢
O Kartoffeln 550¢
. AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Petersilie % Topf
Lachsfilet 500
O Lauch 1 Stange O aenste g
O Ingwer 1 Stick
O Zwiebeln 6 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Knoblauchzehen 4 NOCH FOLGENDES:
O Spitzpaprika 2
O Rote Bete 2
O Mahren 2
O Apfel 2
O Zucchini 1

Zitrone 1
O
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TURKISCHER GEMUSEEINTOPF

ZUBEREITUNG

1.

2.

AW
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Die Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden. 3 EL Olivenol
in einem grofRen Topf erhitzen und die Kartoffeln darin ca. 5 Minuten

kraftig anbraten.

Die Zucchini, die Mohren und die Spitzpaprika waschen und putzen.
Alles in mundgerechte Stlicke wiirfeln. Die Zwiebeln abziehen und klein
schneiden. Alles zu den Kartoffeln geben und ca. 10 Minuten braten.
Immer wieder Olivendl dazugeben, gut rihren und das Gemlise vom

Topfboden kratzen.

Die Knoblauchzehen wiirfeln und kurz mitbraten. So viel Wasser dazuge-

ben, dass das ganze GemUse bedeckt ist. Die Gemiisebrihe unterriihren.

Den Eintopf unter gelegentlichem Ruhren und Kratzen so lange kocheln
lassen, bis eine samige Konsistenz erreicht ist. Nach Bedarf etwas Speise-

starke unterrihren.

Den Tirkischen Gemuseeintopf kraftig mit Korianderpulver, Salz,

Pfeffer, etwas Zucker, Ingwer-, Curry- und Paprikapulver wiirzen.

Die Petersilie waschen, grob hacken und Uber den fertigen Turkischen

Gemuseeintopf streuen.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

550¢g
1TL
1TL
Y Topf
2

2
2
2
1
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35 Minuten Leicht

Kartoffeln
GemUusebrihe
Speisestarke
Petersilie

Mahren

Spitzpaprika (groR3)
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Zucchini

Olivenal
Korianderpulver
Zucker

Ingwer (gemahlen)
Currypulver
Paprikapulver (edelstf3)
Paprikapulver (scharf)

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 352 G)

Brennwert 325 keal /1360 kJ
Fett 14.8 ¢
davon ges. Fettsauren 2g

[ ] Kohlenhydrate 379¢g
davon Zucker 13.2¢g

M Eivei 57g

B salz

07g
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ROTE BETE RISOTTO v, o il

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel wurfeln und in einem Topf mit etwas Olivendl andlnsten. 250-300 g Risottoreis
*  Den Risotto-Reis dazugeben. Mit dem Weifwein abloschen und warten, .
100g geriebener Parmesan
Q bis dieser eingekocht ist. . -
11 Gemusebrihe
2 Die Rote Bete raspeln oder in feine Streifen schneiden und dazugeben. 100 ml Weilwein
° Mit der Gemiisebriihe nach und nach aufgiefen, immer so viel, dass der 2 Stiick Rote Bete (alternativ:
Reis gerade bedeckt ist. Dabei regelmalig umrihren und die Brihe ein- vorgekocht und vakuumiert)
kochen lassen, bis sie aufgebraucht ist. 1 Zwiebel
3 Wenn der Reis gar ist, den Parmesan unterheben und mit Salz und Olivenal
° Pfeffer abschmecken. Salz
4 Tipp: Der typische Risotto-Geschmack entsteht erst durch die Hinzu- Pfeffer
° gabe von WeiBwein. Ersetzen Sie den Wei3wein durch Wasser, wenn Sie
fur Kinder kochen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 203 G)

Brennwert 274 keal / 1151 kJ
Fett 104 ¢
davon ges. Fettsauren 45g¢g

[ | Kohlenhydrate 27.7 g
davon Zucker 57g¢

M Eiveil 123¢

B salz 32g
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APFEL-LAUCH-SUPPE v, o il

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Apfel, den Ingwer und die Zwiebel sch:élen und in kleine 200 H-Schmand
°  Stlcke schneiden. AnschlieBend in 2 EL Ol in einem Topf 450 mi Gemisebriih
Q anschwitzen. Brihe und Apfelsaft zugeben und 5 Minuten m emusebrune
kocheln lassen. Mit einem Stabmixer plrieren. 250 ml Apfelsaft

L . . 1 Stange Lauch
2 Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

In 2 EL Olivenol scharf anbraten und mit Salz, Pfeffer und 1 lfleines
1 Prise Zucker wirzen. Stlick Ingwer (ca. 14 g)
2 Apfel
3 Den Schmand zugeben und einriihren. Die Suppe mit Salz und 1 Zwichel
° Pfeffer abschmecken und mit dem Lauch garniert servieren.

Olivenadl
Zucker
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 282 G)

Brennwert 261 kcal /1089 kJ
[ Fett 176¢
davon ges. Fettsauren 7g
[ | Kohlenhydrate 204¢g
davon Zucker 18.5¢g
M Eiveil 38g

B salz 12¢
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WIRSING-LACHS-AUFLAUF

ZUBEREITUNG

1.

Den Lachs auftauen lassen. Den Wirsing putzen, blattrig schneiden
(den Strunk entfernen) und ca. 6-7 Minuten in Salzwasser blanchieren.

AnschlieBend abtropfen lassen.

Den Lachs in dicke Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln

und salzen.

Die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl hinzufiigen und die
Mehlschwitze mit Brihe und Sahne abloschen, 2-3 Minuten kocheln

lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das Lachsfilet und den Wirsing in die gefettete Auflaufform geben
und mit der Sauce begieBen. Den geriebenen Parmesan dariiber
streuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
ca. 30 Minuten garen.

FISCH
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4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN

800¢ Wirsing

500¢ Lachsfilet (TK)

200¢g Schlagsahne

40¢g Weizenmehl Type 405
40¢g Butter

30¢g Parmesan

300 ml GemUusebruhe

1 Zitrone
Muskatnuss (gemahlen)
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 411 G)

Brennwert 655 kcal / 2724 kJ
Fett 444 ¢
davon ges. Fettsauren 209¢g

[ ] Kohlenhydrate 232¢g
davon Zucker 72¢g

M Eivei 379¢

B salz 13g



HAHNCHENGESCHNETZELTES
mit Kurbis

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und hacken. Den Kirbis

waschen, entkernen und wirfeln.

Das Hahnchengeschnetzelte mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit

dem Mehl bestreuen.

2 EL Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig diinsten. Das Fleisch und
den Knoblauch dazugeben und 2 Minuten braten. Aus der Pfanne

nehmen.

Die Kurbiswurfel in der Pfanne ca. 5 Minuten braten. Das Fleisch
und die Zwiebeln wieder dazugeben und mit der Brihe und der

Sahne abloschen.

Aufkochen und solange kocheln lassen, bis die Sauce leicht eingedickt

und der Kirbis gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Schupfnudeln in 2 EL Butter goldbraun anbraten und mit dem

Hahnchengeschnetzelten servieren.
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25 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUTATEN

600 g Hahnchengeschnetzeltes
500¢ Schupfnudeln

300 ml Hihnerbrihe

400 ml Schlagsahne

2EL Weizenmehl Type 405
2EL Butter
2EL Pflanzenal
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
YA Hokkaidokurbis
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 685 G)

Brennwert 875 keal / 3666 kJ
[ Fett 40.2¢
davon ges. Fettsauren 189¢
[ ] Kohlenhydrate 822g¢g
davon Zucker 22.7¢g
M Eiveill 432g

B salz 3g



