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- DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenacl / Sonnenblumendol / Salz / Pfeffer / Muskatnuss / Paprikapulver (rosenscharf und edelsuf3) / Zucker / Gemusebrihe /
Rinderbruhe / Thymian (getrocknet)

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL
QO Fusill 300g (O Bergkise 100 g
O Weizenmehl Type 405 250 g O Parmesan 30¢g
O Quinoa 200¢ O Saure Sahne 3EL
O Cashewkerne 100¢g
O Weillwein 200 ml AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Tomatenmark 2EL O Hackfleisch vom Schwein 500 g
Q O Creme fraiche 400¢
O Schlagsahne 300¢g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Reibeki 150
SORTIMENT eibeiese &
Fet 150
O Champignons 200¢ O e &
B 50
O Petersilie 1 Topf O utter &
. o O Frischbackhefe % Wirfel
O Hokkaido-Kurbisse 5-6
Backfisch i 4
O Frahlingszwiebeln 5 O ackfische (paniert)
O Knoblauchzehen 3
O Zuiebel 3 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
mesen NOCH FOLGENDES:
O Kartoffeln 3
O Zitrone 1
O Zucchini 1
O Mohre 1
O Paprika 1
O Rote Zwiebel 1




KURBIS-FLAMMKUCHEN
mit Feta

ZUBEREITUNG

1.
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Das Mehl in eine Schissel geben, eine Mulde formen. Die Hefe in 125 ml
lauwarmem Wasser auflosen und mit 1 TL Salz und 1 EL Olivendl in die
Mulde gief3en. Alles zu einem glatten Teig kneten und abgedeckt

30 Minuten gehen lassen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache diinn ausrollen und auf ein

mit Backpapier ausgelegtes Blech legen.

Die Créme fraiche mit Salz und Pfeffer wiirzen und gleichmalig auf den

Teig streichen.

Den Kirbis waschen, entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Auf

dem Flammkuchen verteilen.

Die Zwiebel in feine Ringe schneiden und zusammen mit dem zerbrockel-
ten Feta Uber den Kirbis streuen. Mit Thymian bestreuen und mit dem

restlichen Olivenol betraufeln.

Den Flammkuchen im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft (220°C
Ober- und Unterhitze) 15-20 Minuten backen, bis der Teig knusprig

und der Kirbis weich ist.

ZUTATEN

300¢
250¢g
200¢g
150¢g
3EL

2 Wuirfel
1

® il

4 Portionen 50 Minuten Leicht

Hokkaido-Kirbis
Weizenmehl Type 405
Creéme fraiche

Feta

Olivenal
Frischbackhefe

rote Zwiebel

Thymian (getrocknet)
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 244 G)

Brennwert 570 kcal / 2387 kJ
Fett 322¢
davon ges. Fettsauren 167 ¢g

[ | Kohlenhydrate 53.1¢g
davon Zucker 53¢

M Eiweill 14.5¢

B salz

25¢g



KURBIS
mit Quinoa-Fullung

ZUBEREITUNG

1.

Die Cashewkerne mindestens 4 Stunden in Wasser einweichen. Danach

abgieBen und fir die Cashew-Creme beiseitestellen.

Den Hokkaido-Kurbis waschen, halbieren und die Kerne entfernen.
Etwas Fruchtfleisch aushchlen und beiseitelegen. Die Kirbishalften

mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech legen und im vorge-

heizten Ofen bei 180 °C ca. 20 Minuten vorgaren.

Die Quinoa nach Packungsanleitung zubereiten.

Die Zucchini und Paprika waschen und in kleine Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel abziehen und ebenfalls wiirfeln. In einer Pfanne etwas
Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin glasig dinsten. Zucchini- und
Paprikawtrfel hinzufiigen und bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten

anbraten, bis das Gemuse etwas weicher ist.

Das beiseitegelegte Kiirbisfruchtfleisch klein schneiden und mit der
Quinoa in die Pfanne geben. Alles gut vermengen und mit Salz, Pfeffer

und Paprikapulver abschmecken. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Die vorgegarten Kirbishalften mit der Quinoa-Gemuse-Mischung fillen
und leicht andriicken. Die gefiillten Kirbisse zurtick in den Ofen stellen
und weitere 20-25 Minuten backen, bis der Kirbis vollstandig weich und
die Fullung leicht gebraunt ist.

Fir die Cashew-Creme die eingeweichten Cashewkerne mit ca. 100 ml
Wasser, 1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer in einen Mixer geben.
Zu einer glatten Creme piirieren. Bei Bedarf mehr Wasser hinzufiigen,

um die gewtinschte Konsistenz zu erreichen.

Die gefiillten Kirbishalften aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen
und mit der Cashew-Creme in Streifen toppen. Mit gehackter Petersilie

bestreuen.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

200¢
100¢g
1EL
> Topf
1

75 Minuten Leicht

Quinoa
Cashewkerne
Olivenol
Petersilie
Hokkaido-Kurbis
Zucchini

Paprika

Zwiebel

Zitrone
Paprikapulver (edelstf3)
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 417 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

459 keal /1922 kJ

183¢g
32g

51.3¢g
148¢

157

02¢g
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KURBISCREMESUPPE v, o il

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Kurbis 400¢ Hokkaido Kiirbis
° waschen und wurfeln, die Kartoffeln und die Mohre schalen und wurfeln.
200¢g Schlagsahne
Q 2 Die Zwiebel und den Knoblauch in der Pfanne mit dem Ol anbraten. 500 ml Gemiisebriihe

Den Kiirbis, die Kartoffeln und die Mohrenwiirfel dazugeben und kurz

. . T . . 200 ml Weillwein
mitbraten. Mit dem WeiRwein und der Brithe abloschen und ca. 20

Minuten kocheln lassen. 2EL Olivenal
3 Kartoffeln
3 Die Kirbissuppe puirieren, die Sahne einrithren und mit Salz und Pfeffer .
. 1 Mohre
abschmecken.
1 Zwiebel
4 . Tipp: Dazu passt Weizen-Mischbrot. 1 Coblachaahe
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 418 G)

Brennwert 408 kcal /1696 kJ
Fett 253¢
davon ges. Fettsauren 12g

[ ] Kohlenhydrate 299¢g
davon Zucker 109¢

M Eivei 52¢g

B salz 14g
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KNUSPER-BACKFISCH v &
mit Ku rbispu ree 4 Portionen 50 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Kurbis schalen, entkernen und in Wirfel schneiden. In Salzwasser lkg Hokkaido-Kurbis
®  kochen, bis er weich ist. 100¢ Schlagsahne
Q 2 Die Kiirbiswurfel abgieen und mit Butter und Sahne purieren. Mit 50¢g Butter
* Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. 2 EL Olivens!
3 Die Friihlingszwiebeln waschen und putzen. Mit Olivenél, Salz und 5 Frihlingszwiebeln
° Pfeffer vermischen. 4 Backfische (paniert)
4 Die Frihlingszwiebeln zusammen mit den panierten Backfisch-Filets Muskatnuss
° auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im vorgeheizten Salz
Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C Ober- und Unterhitze) ca. 20 Pfeffer

Minuten backen. Die Zwiebeln und die Backfische nach der Halfte

der Zeit wenden.

5 Den Backfisch auf dem Kiirbisptiree anrichten und die gebackenen

Frahlingszwiebeln dazu reichen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 472 G)

Brennwert 563 kcal / 2357 kJ
[ Fett 38.2¢g
davon ges. Fettsauren 125¢g
[ ] Kohlenhydrate 326¢g
davon Zucker 13.2¢g
M Eiveill 19.2¢

B salz 03g
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ONE-POT-PASTA
mit Hackfleisch

ZUBEREITUNG

1,
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Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken. Die Champignons

putzen und kleinschneiden.

Die Zwiebeln in einer grofBen Pfanne oder in einem grofRen Topfin 1 EL
Rapsol andiinsten. Das Hackfleisch dazugeben und knusprig anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Pilze, den Knob-

lauch und das Tomatenmark unterrihren.

Die Rinderbrihe und die Créme fraiche eingieBen und aufkochen lassen

Die Nudeln einstreuen. Sie sollten von der Flissigkeit voll bedeckt sein.

Ggf. noch etwas Briihe nachgief3en.

Einen Deckel aufsetzen und die One-Pot-Pasta 15-20 Minuten
kocheln lassen, bis die Nudeln gar sind und sie die Flussigkeit aufge-

nommen haben.

Den geriebenen Kase einstreuen und unterheben. Die Petersilie
waschen, hacken und untermischen. Die Pasta noch einmal mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
300¢g
200¢g
200¢g
150¢
700 ml
2EL
1EL

3 Zweige
2

1

FLEISCH

® il

35 Minuten Leicht

Hackfleisch vom Schwein
Fusilli
Champignons
Creme fraiche
Reibekase
Rinderbrihe
Tomatenmark
Rapsol
Petersilie
Knoblauchzehen
Zwiebel
Paprikapulver
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 377 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

759 keal /13175 kJ

370¢g
210g

60.3 g
48¢g

432¢

20g



