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AN ez DURCH
- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumenal / Weillweinessig / Salz / Pfeffer / Currypulver /
Paprikapulver, scharf / Zimt / Zucker / Tandoori-Gewiirz

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Méh 9 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
onren NOCH FOLGENDES:
(O Gehackte Tomaten 800¢ O Knoblauchzeh 6
noblauchzehen
O Weizenmehl Type 405 500 ¢ O Frihlingszwiebeln 4
Rei 200
O e & O Zwiebel 3
O Sultaninen 75g O o
Zucchini 1
O Pinienkerne S50¢g O . ..
Minze 2 Topfe
Tomat k 35
O ematenmar & O Petersilie 2 Topfe
M i 10
Q O ayonnaise & O Basilikum 1 Topf
O Senf 10g
(O Gemiisebriihe 300 ml AUS DEM KUHLREGAL
O Honig 85 ml O Lachsfilet (Kabeljaufilet) 500 g
O Weil3wein, vegan 50 ml O Feta 400¢
O Limettensaft 20 ml O Tofu, natur 400¢g
QO Zitronensaft 20 ml QO Krautsalat 200
O Weizen-Wraps 4 O Bio-Heujuwel
O E ’ (Rohmilchkase) 100 ¢
i
O Schmand 20g
.. B ilch 2 |
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Buttermi 0m
SORTIMENT
O Datteltomaten 250 ¢ AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Heidelbeeren 150 ¢ O Erbsen 150 ¢
O Rucola 125¢
O Rispentomaten 12
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BUTTERMILCH-TOMATENSUPPE W @ 11

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel schilen und fein hacken. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen 800¢ Gehackte Tomaten
°  und die Zwiebel darin glasig dunsten. Die gehackten Tomaten und das 250¢g Datteltomaten
Q Tomatenmark dazugeben. Mit Salz, Pfeffer, Essig und 3 TL Zucker 250 ml Buttermilch
abschmecken und 5 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. 3EL Olivens|
2 Die Buttermilch eingief3en und alles mit dem Stabmixer piirieren. 2 EL Schmand
: 1EL WeiBweinessig
3 Die Datteltomaten halbieren und im restlichen Ol anbraten. 1 TL Zucker 4TL Zucker
° dazugeben und karamellisieren lassen. Die Datteltomaten auf vier tiefe 1TL Tomatenmark

Teller aufteilen und mit der Buttermilch-Suppe auffiillen. Jeweils 1 TL N
2 Zweige Basilikum

1 Zwiebel

Schmand unterziehen, mit den Basilikumblattern garnieren und servieren.

Pfeffer aus der Gewlrzmuhle

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 410 G)

Brennwert 231 kcal / 964 kJ
Fett 131¢g
davon ges. Fettsauren 27¢

[ ] Kohlenhydrate 213g
davon Zucker 18.8 ¢

M EiveiR 6.1g

B salz g
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KRAUTERSALAT MIT SCHAFSKASE
und Blaubeer-Vinaigrette

ZUBEREITUNG

1.

2.
3.

4.

Fur die Vinaigrette: Die Blaubeeren waschen, trocken tupfen, 50 g fur
spater beiseitelegen und den Rest mit dem Essig, 6 EL Olivenol, dem
Honig und dem Senf purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Rucola und die Krauter putzen, waschen und trocken schutteln. 1 EL

von den Krautern fein hacken, den Rest in mundgerechte Stiicke zupfen.

Den Schafskase abtupfen und in Wirfel schneiden. Das Ei verquirlen.
Das Mehl und die fein gehackten Krauter mischen. Das restliche Olivenal
in einer Pfanne erhitzen. Den Schafskase zuerst durch das verquirlte Ei
ziehen, anschlieBend in der Krauter-Mehl-Mischung wenden und in der

Pfanne von allen Seiten goldbraun braten.

Den Rucola und die Krauter auf den Tellern anrichten, den Schafskase
auf den Salat geben und mit der Vinaigrette betraufeln. Mit den restlichen

Blaubeeren dekorieren.

4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢
150¢
125¢
8 EL
3EL
2EL
2EL
1EL
1 Topf
1 Topf
> Topf
1

-

VEGE-
TARISCH

® il

20 Minuten Leicht

Feta
Heidelbeeren
Rucola
Olivenal
Weilweinessig
Honig (flissig)
Weizenmehl Type 405
Senf
Basilikum
Petersilie
Minze

Ei

Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 263 G)

Brennwert 611 kcal / 2533 kJ
Fett 484 ¢
davon ges. Fettsauren 16.1¢g

[ ] Kohlenhydrate 215¢
davon Zucker 13.6¢g

M Eiveil 205¢

B salz

37¢



GEFULLTE TOMATEN

mit

Reis und Minze

ZUBEREITUNG

1.
2.
3.

>

o Ul

N

Die Tomaten waschen, den Deckel abschneiden und aushohlen.

Das Tomatenfruchtfleisch plrieren, mit Salz, Pfeffer und dem Zucker

wurzen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen, in feine Wirfel schneiden
und in einem grof3en Topf mit 2 EL Olivendl glasig diinsten. Den
Reis und das Tomatenmark zugeben und kurz mitdiinsten. Mit dem

Weiwein abloschen.

Wenn die Flissigkeit verkocht ist, das purierte Tomatenfruchtfleisch
und 200 ml Bruhe zugeben und den Reis bei kleiner Hitze zugedeckt

15 Minuten kocheln lassen

Die Krauter waschen, trockenschiitteln, einige Blattchen zur Seite

legen, den Rest fein hacken.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten. Die Krauter, die

Pinienkerne und die Sultaninen unter den Reis heben, mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Die Tomaten mit dem gemischten Reis fiillen, in eine gefettete Auf-
laufform setzen, mit der Briihe und dem restlichen Olivendl betraufeln
und im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Ober- und Unterhitze (150 °C
Umluft) 50-60 Minuten garen.

Die Tomaten mit etwas Sud anrichten und mit frischen Krautern garnieren.

v 0] Ll

4 Portionen 90 Minuten Leicht

ZUTATEN

200¢ Reis

75¢g Sultaninen

50¢g Pinienkerne

300 ml Gemisebrihe

50 ml Veganer Weil3wein
5 EL Olivenal

2EL Tomatenmark

" Topf Petersilie
> Topf Pfefferminze
12 Rispentomaten
2 Knoblauchzehen
Zwiebeln
Pfeffer
Salz
Zucker

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 351 G)

Brennwert 431 keal /1797 kJ
Fett 24 ¢
davon ges. Fettsauren 32g

[ ] Kohlenhydrate 393g
davon Zucker 22¢g

M Eivei 9.7¢

B salz 1.6 g



FISCHWRAPS

ZUBEREITUNG

1.
2.

I

o U

Den Krautsalat in einem Kiichensieb abtropfen lassen. Das Paprika-,

Curry- und Zimtpulver mit 72 TL Salz mischen.

Die Fischfilets in eine flache Schale legen, rundherum mit dem Olivend!
bestreichen und mit der Wirzmischung bestreuen. Den Fisch abgedeckt

im Kuhlschrank ca. 60 Minuten ziehen lassen.

Den Krautsalat in eine Schiissel geben und mit der Mayonnaise, Limetten-
saft und gehackter Petersilie vermischen. Den Krautsalat noch einmal

gut mit Salz abschmecken. Den Salat abgedeckt kaltstellen.

Die marinierten Fischfilets in einer Grillschale auf dem vorbereiteten
Grill bei starker Hitze von jeder Seite 3-4 Minuten grillen. Anschlie8end

in der Grillschale grob zerteilen.

Die Tortillas kurz auf dem Grill erwarmen und je die Halfte des Fladens
mit Krautsalat und Fischstiickchen bestreuen. Die Tortillas aufrollen

und die Seiten dabei nach hinten falten.

Die Fischwraps leicht schrag halbieren — bei Bedarf die geschlossene
Seite in Butterbrotpapier einschlagen — und mit der geschlossenen Seite

nach unten auf Tellern oder Platten anrichten und warm servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
200¢
2EL
2EL
1EL
1EL
% TL
% TL
% TL
% TL
4

30 Minuten Leicht

Lachsfilet und/oder Kabeljaufilet
Krautsalat

Limettensaft

Olivendl

Mayonnaise

Petersilie

Currypulver

Paprikapulver (scharf)

Salz

Zimt

Weizen-Wraps

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 281 G)

Brennwert 625 kcal / 2613 kJ
[ Fett 331¢
davon ges. Fettsauren 65¢g
[ | Kohlenhydrate 394¢
davon Zucker 55¢g
M Eiveill 41g

B salz

27g
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SELBSTGEMACHTE NUDELN

mit buntem Gemuse

ZUBEREITUNG

1.

2.

Fur den Nudelteig das Mehl und 1 EL Salz in einer Schissel vermengen.
Langsam 240 ml Wasser zugeben und zu einem glatten Teig verkneten.
Die Masse zur Kugel formen, mit 2 EL Sonnenblumenal gleichmallig
einreiben und abgedeckt in der Schissel ca. 15 Minuten ruhen lassen.

AnschlieBend durchkneten und nochmals 15 Minuten ruhen lassen.

Den Teig portionsweise auf der bemehlten Arbeitsflache zu ca. 2 cm
dicken langen Wiirsten formen. Mit einem Messer ca. 1 cm dicke

Segmente herunterschneiden.

Jedes Teigstlick zwischen beiden Handen mit einer Rollbewegung zu
Schupfnudeln formen. Die Nudeln anschlieend mittig mit einem diinnen
Essstabchen eindricken und beide Enden wie bei ,,Hasenohren® zusam-

mendriicken. Die geformten Nudeln auf einem bemehlten Blech lagern.

8 Mohren heil} absplilen, trocken tupfen und in einem Gefrierbeutel mit
dem Honig, Tandoori-Gewurz und 2 Zweige Minze marinieren. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Die Luft aus dem Beutel driicken und gut verschlie3en.

Einen ausreichend grofBen Topf mit Wasser kurz vor den Siedepunkt
bringen und die Mchren im Beutel darin ca. 20 Minuten garen. Anschlie-
3end etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Mdhren aus dem
Beutel nehmen und im Ol anbraten. Den restlichen Honig-Sud dazu

geben und einkochen lassen, bis die MGhren mit dem Sud glasiert sind.

Die iibrige Mohre, Zucchini und Friihlingszwiebeln waschen, trocken
tupfen und zu Rauten schneiden. Den grinen Anteil der Frihlingszwiebeln
fur das Topping zur Seite stellen. Die Minze und die Petersilie waschen,

trocken schitteln und die Blatter abzupfen.

Den Tofu wiirfeln. Den Knoblauch schalen, halbieren und in einer Pfanne
mit Olivenol goldbraun braten. Anschliefend aus der Pfanne nehmen
und im selben Ol das vorbereitete Gemiise mit den tiefgekuhlten Erbsen

und dem Tofu braten.

Die Nudeln in Salzwasser 2-3 Minuten garen und im Anschluss zusammen

mit 1-2 Kellen Kochwasser zum gebratenen Gemiuse geben.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
400¢
150¢g
100¢g
4EL
4EL
2EL
2EL
1TL

6 Stiele
4 Zweige
9

4
4
1

-

VEGE-
TARISCH
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80 Minuten Leicht

Weizenmehl Type 405
Tofu natur

Erbsen (tiefgekiihlt)
Bio-Heujuwel (Rohmilchkase)
Honig

Olivenal

Sonnenblumendl
Zitronensaft
Gewlirzspezialitat Tandoori
Minze

Petersilie

Mochren

Frahlingszwiebeln
Knoblauchzehen

Zucchini

Pfeffer

Salz



