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' DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Sonnenblumenol / Rapsol / Salz / Pfeffer / Muskatnuss / Kimmel (gemahlen) / Gemusebrihe /

Zitronensaft / Backpulver

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O zi 1 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
. rrone NOCH FOLGENDES:
O Weizenmehl 100¢
M i 40 .
O Moyonnaise & AUS DEM KUHLREGAL
Senf 5
O & & O Schlagsahne 450 ¢g
O Instant-Zwiebelsuppe 1 Tite O
Joghurt nach
O Eier 5 griechischer Art 400¢g
O Maultaschen 400¢
Q AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Hirtenkse 250 g
SORTIMENT
O Gouda 175¢
Zucchini 1k
O Zucchini 6 O Reibekise 100 g
O Kartoffeln 800 g O
Feta 100 g
O Cherrytomaten/
B 50
Kirschtomaten 500¢g O utter &
‘ O Milch 100 ml
O Champignons 200¢
Frischer Blattertei 1 Roll
O Baby-Blattspinat 150¢g O reeher Dlattertels o
Schweinesteak 4
O Petersilie 7 Topf O chweinesteais
O Zwiebeln 5
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Tomaten 4
Garnel 400
O Knoblauchzehen 3 O arneien &
O Mchren 2
O Gurken 2
O Rote Paprika 1
O Salatkopf 1
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ZUCCHINIPUFFER v OB !
mit Tsatsi ki 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zucchini waschen und grob raspeln. Den Gouda reiben. Die Zwiebel 1kg Zucchini (ca. 3 Stiick)
schalen und fein hacken. Die Petersilie waschen und hacken. 400 g Joghurt nach griechischer Art
Q 2 Zucchini, Kase und Petersilie mit den Eiern vermengen. Mit 1 Prise Salz, 100¢ Weizenmehl
* Pfeffer und Muskatnuss wirzen. 175 Gouda
3 Das Backpulver hinzufligen und alles gut vermischen. Nach und nach das 200 ml Sonnenblumend!
* Mehl unterriihren, bis die Masse eine zahflussige Konsistenz hat. . i
2 Zweige Petersilie
4 Das Sonnenblumenadl in einer Pfanne erhitzen. Mit zwei Loffeln kleine % Packchen Backpulver
° Portionen des Teigs in das heil3e ol geben und flachdriicken. Sobald 2 Eier
die Rander goldbraun werden, die Puffer wenden und von der anderen
. 1 Knoblauchzehe
Seite ebenfalls goldbraun ausbacken.
1 Zwiebel
Die Zucchinipuffer auf ein Stiick Kichenpapier legen, um tberschussiges
YA Gurke
°  Fett aufzusaugen.
Salz
Q 6 Fir das Tsatsiki den griechischen Joghurt in einem sauberen Tuch tber Proff
° einer Schissel authangen, damit die Uberschiissige Flissigkeit abtropfen erer
Muskatnuss

kann. Wahrenddessen die Gurke fein raspeln und gut ausdriicken, bis

keine Flussigkeit mehr austritt.

7 Die geraspelte Gurke zum abgetropften Joghurt geben und gut
° vermengen. Den Knoblauch schalen und hineinpressen. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 421 G)

Brennwert 2084 kcal / 499 kJ
Fett 54.8¢g
davon ges. Fettsauren 323g

[ ] Kohlenhydrate 75.6 g
davon Zucker 40¢g

M Eivei 265¢

B salz 09g



MAULTASCHENPFANNE

mit Gemuse

ZUBEREITUNG

1.
2.
3.

A

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Mohren schalen,
die Champignons putzen und beides in Scheiben schneiden. Die Tomaten

waschen.

Die Zwiebelwiirfel in einer grof3en Pfanne mit etwas Ol glasig anbraten.
Die Maultaschen dazugeben und von beiden Seiten 5-7 Minuten mit

anbraten, bis sie leicht goldbraun sind.

Die Maultaschen herausnehmen und beiseitestellen. Die Mohren und
Champignons in die Pfanne geben, kurz anbraten und mit Gemusebriihe
abloschen. Die Sahne dazugeben und das Gemuse 5-6 Minuten kocheln

lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Maultaschen und Cherrytomaten in die Pfanne geben und weitere

® 2-3 Minuten kocheln lassen.

VEGE-
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

400 ¢ Maultaschen
200¢g Schlagsahne
200¢g Champignons

100g Cherrytomaten
200 ml Gemisebrihe
1EL Olivenal
2 Mohren
1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 292 G)

Brennwert 448 kcal /1876 kJ
Fett 257¢g
davon ges. Fettsauren 125¢g

[ ] Kohlenhydrate 285g
davon Zucker 79¢g

M Eiveil 221g

B salz 22¢
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GEFULLTE BLATTERTEIGTASCHEN

ZUBEREITUNG

1.
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Paprika und Tomaten in kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne etwas
Ol erhitzen und das Gemiise darin fur 3-4 Minuten anbraten, bis es

leicht weich wird.

150 g Hirtenkase wiirfeln und zu den Paprika und Tomaten in die Pfanne
geben. Alles gut vermengen und mit Salz, Pfeffer und geriebenem
Kimmel abschmecken. Die Mischung beiseitestellen und etwas abkihlen

lassen.

Den Blatterteig in gleichmafige Quadrate schneiden. Jeweils 1 Loffel der
abgekihlten Gemuse-Kase-Fuillung in die Mitte eines Quadrat geben.

Die Blatterteigquadrate zu Dreiecken zusammenklappen und die Rander
gut zusammendriicken, damit keine Fillung austritt. Nach Belieben die

Rander leicht zwirbeln, um ein schones Muster zu erzeugen.

Das Ei verquirlen und die Blatterteigtaschen damit gleichmalig bestrei-

chen. Dies verleiht ihnen eine goldene Farbe im Ofen.

Die gefiillten Blatterteigtaschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech legen und im vorgeheizten Backofen bei 160 °C Umluft (180 °C
Ober- und Unterhitze) 12-15 Minuten backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

Den Blattspinat waschen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren.
Mit dem restlichen Hirtenkase auf einem Teller anrichten und mit etwas

Olivendl, Salz und Pfeffer wirzen.

Die gefiillten Blatterteigtaschen auf dem Salat anrichten und servieren.
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4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUTATEN
250¢g Hirtenkase
200¢g Kirschtomaten
150¢ Baby-Blattspinat
1TL Kimmel, gemahlen
1 Rolle Frischer Blatterteig
2 Tomaten
1 Rote Paprika
1 Ei

Olivendl

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 359 G)

Brennwert 556 kcal / 2330 kJ
Fett 388¢
davon ges. Fettsauren 16.6 ¢

[ | Kohlenhydrate 307¢g
davon Zucker 75¢g

M Eiveil 218¢g

B salz 31g
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GARNELENPFANNE

ZUBEREITUNG

1.

Die Garnelen auftauen lassen und gut abtropfen. AnschlieBend leicht
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen und fir 5 Minuten beiseite-

stellen.

In einer grofBen Pfanne 2 EL Olivendl erhitzen. Die Garnelen in die
Pfanne geben und fiir 2-3 Minuten von beiden Seiten anbraten,
bis sie leicht rosa sind. AnschlieRend die Garnelen aus der Pfanne

nehmen und beiseitestellen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken. In derselben
Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch im verbleibenden Ol glasig

anbraten.

Die Kirschtomaten halbieren und in die Pfanne geben. Etwa 3 Minuten
anbraten, bis sie leicht weich sind. Dann die Garnelen zurlick in die

Pfanne geben und alles gut vermischen.

Den Feta Uber die Garnelenpfanne broseln und wahlweise Petersilie,
Dill oder Rosmarin dariberstreuen. Mit zusatzlichem Zitronensaft

abschmecken und kurz erhitzen, bis der Feta leicht anschmilzt.

Tipp: Dazu passt Fladenbrot oder Pasta.

v 0] Ll

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN

400 ¢ Garnelen (tiefgekihlt)

200¢g Kirschtomaten
100g Feta
2EL Olivenal
2-3 Zweige Petersilie (Dill oder Rosmarin)
2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
% Zitrone
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 199 G)

Brennwert 237 kcal /991kJ
Fett 14.0¢g
davon ges. Fettsauren 53g

[ | Kohlenhydrate 38g
davon Zucker 21g

M Eivei 223g

B salz g
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ZWIEBELSCHNITZEL
mit Kartoffelpuree und Salat

ZUBEREITUNG

1.

Die Minutensteaks von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wirzen, dann
in eine gefettete Auflaufform legen. In einer Schissel die Sahne mit der
Zwiebelsuppe griindlich verriihren und gleichmalig Uber die Schnitzel
giefen.

Die Zwiebeln schalen, kleinschneiden und und auf den Schnitzeln ver-

teilen.

Die Schnitzel im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C
Ober- und Unterhitze) 25-30 Minuten backen. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit den geriebenen Kase iber die Schnitzel streuen und weiter-

backen, bis der Kase geschmolzen und goldbraun ist.

Wahrend die Schnitzel im Ofen sind, die Kartoffeln schalen, in Sticke
schneiden und in Salzwasser etwa 20 Minuten weichkochen. Das Wasser
abgiefen und die Kartoffeln ausdampfen lassen. Mit einem Kartoffel-

stampfer zu einem feinen Pliree verarbeiten. Dabei die Butter und heif3e

Milch einrGhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Den griinen Salat waschen und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Die Tomaten und Gurke waschen und in Scheiben schneiden. Die

Eier kochen, schalen und vierteln.

Fir das Dressing die Mayonnaise mit Zitronensaft, Senf, Salz und
Pfeffer glattriihren und nach Bedarf mit etwas Wasser verdiinnen.

Den Salat mit dem Dressing servieren.

Die Zwiebelschnitzel mit dem Kartoffelptiree und dem Salat anrichten.
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4 Portionen 75 Minuten Leicht

ZUTATEN
800¢ Kartoffeln
250¢g Schlagsahne
100¢ Reibekase
50¢g Butter
100 ml Milch
4 EL Mayonnaise
1EL Rapsol
1TL Zitronensaft
1TL Senf
1 Tite Instant-Zwiebelsuppe
1 Kopf Gruner Salat
1 Prise Muskatnuss
4 Schweinesteaks
2 Zwiebeln
2 Tomaten
2 Eier
1 Gurke

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 756 G)

Brennwert 966 keal / 4043 kJ
Fett 64.3¢
davon ges. Fettsauren 333g

[ ] Kohlenhydrate 40.1¢
davon Zucker 9.6¢g

M Eivei 528¢

B salz 2.6g



