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- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal/ Rapsol/ Sonnenblumenol/ Weillweinessig/ Salz/ Pfeffer/ Zucker/ Senf/
Zitronensaft/ Geflugelbrihe/ Kardamom

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL . . AUS DEM KUHLREGAL
O Mini-Romarispen-
O Spaghetti 500¢g tomaten 250 ¢ (O The Wonder Chunks,
R . Doner-Style 370¢
O Basmati-Reis 250 ¢ O Champignons 200¢ O
. Mandelghurt
Fladenb 250 Apfel 150
O adenbrot & O pre & (veganer Joghurt) 200¢g
O Paniermehl 200¢g O Weintrauben 100¢g O Schmand 2004
Wei hl 130 | 80
O erzenme & O newer & O Gorgonzola 100 g
O Walnusskerne 60 g O Petersilie 1 Topf O Sahne 100
T k 50 Koriand 1Bund
Q (O Tomatenmar g (O Koriander un O Grana Padano 80
Sultani 30 Schal 12
(O Sultaninen g (O Schalotten O Butter 50¢
O fi:sling, Vze.i:gut o O Knoblauchzehen 8 O Milch 350 ml
enannes ertz ’ O Staudensellerie 3 .
. O Hahnchenschenkel 4
O Rotwein 50 ml O Méh 5
chren
O Aprikosenkonfitiire 2EL O Tornat 5
O Batami - omaten AUS DEM TIEFKUHLREGAL
alsamico
Zwiebel 2
O Sordinen’ O mene O Delikatessbohnen Tkg
Sar |nerl;||n . 2D O Eisbergsalat 1
onnenblumend osen .
ANSONSTEN BENOTIGE ICH
Fenchel 1
O Tomaten, fein gehackt 2 Dosen O enehe NOCH FOLGENDES:
. O Gurke 1
O Eier 2
) O Limette 1
O Zimtstange 1
O Paprika 1
.. WeilBkohl 1
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Weitko
SORTIMENT
O Auberginen 300¢
O Rucola 300¢
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SARDINEN-PASTA

ZUBEREITUNG

1.

Den Knoblauch und die Schalotten schalen und in hauchdinne Scheiben
schneiden. Die Olsardinen zusammen mit dem Knoblauch und den
Schalotten im eigenen Ol anbraten. Dabei die Sardinen mit dem Pfannen-

wender grob zerteilen. Das Tomatenmark unterrihren.

Mit dem Rotwein (oder Balsamico) abloschen. Die gehackten Tomaten
und die Sultaninen zu den Sardinen geben. Bei Bedarf mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Vorsicht: Vorher besser kosten - die Sardinen

geben schon viel Wiirze. Die Sardinen-Sauce ca. 15 Minuten einkochen.

In der Zwischenzeit die Pasta nach Packungsanweisung kochen.

Das Paniermehl in 1 EL Olivenol goldbraun anrosten.

Den Rucola waschen und etwas zerzupfen. Die Pasta, die Sardinen-
Sauce und den Rucola vermengen. Mit den knusprigen Broseln

bestreut servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
100¢g
100¢g
50¢g
50 ml
2EL
2EL

2 Dosen
2 Dosen
5

2

® il

30 Minuten Leicht

Spaghetti oder Tagliatelle
Paniermehl

Rucola

Tomatenmark

Rotwein (alternativ: 1 EL Balsamico)
Olivenal

Sultaninen (ca. 30 g
Sardinen in Sonnenblumendl
Tomaten, fein gehackt
Schalotten

Knoblauchzehen

Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 433 G)

Brennwert 600 kcal /2526 kJ
Fett 179¢
davon ges. Fettsauren 15¢g

[ | Kohlenhydrate 770¢g
davon Zucker 135¢g

M Eivei 279¢

B salz

12g
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GRUNE-BOHNEN-AUFLAUF v’ OB !
4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Einen Topf mit Wasser und Salz zum Kochen bringen, die grinen Bohnen 1kg Delikatessbohnen, tiefgekiihlt
°  damit Uberbrihen und 10 Minuten auftauen. Abgief3en und gut abtropfen 2504 Mini-Romarispentomaten
Q lassen.
200¢g Schmand
2 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Paprika 80g Grana Padanao
° waschen, entkernen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Tomaten 1EL Olivensl
h d vierteln.
weschen undviertein 1 Gelbe oder orange Paprika
3 Die Zwiebel, den Knoblauch und die Paprika in 1 EL Olivencl anrosten - 1 Knoblauchzehe
° es darf ruhig etwas Farbe annehmen. Die Bohnen, die Tomaten und den 1 Zwiebel
Schmand zum Gemiise in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer Proff
effer
abschmecken. Gut passen auch Thymian oder Bohnenkraut. o
alz

4 Das Bohnen-Gemdse in eine Auflaufform geben und mit den geriebenem
° Grana Padano bestreuen. Den Griine-Bohnen-Auflauf im vorgeheizten

Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) 20 Minuten

Q backen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 448 G)

Brennwert 330 kcal /1371kJ
Fett 213 ¢
davon ges. Fettsauren 107 g

[ ] Kohlenhydrate 155¢g
davon Zucker 120¢g

M Eivei? 142g

B salz 0.6 g
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GORGONZOLA-KROKETTEN
auf Salat

ZUBEREITUNG

1 Die Krokettenmasse am besten am Vorabend zubereiten und tber
*  Nacht in den Kuihlschrank stellen. Dafir die Butter und das Mehl in
einem Topf unter Rihren erwarmen. Nach und nach die Milch

zugief3en, bis eine dicke Creme entsteht.

2 Den Gorgonzola zerkrimeln und in die Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer
* und Muskatnuss abschmecken. Die Masse mindestens drei Stunden

im Kuhlschrank kaltstellen.

3 Eine PanierstraBe vorbereiten: Dazu einen Teller mit etwas Mehl,
° einen Teller mit einem verquirlten Ei und einen Teller mit Paniermehl
aufstellen. Aus der festgewordenen Krokettenfillung Nocken

abstechen und panieren.

4 Den Fenchel waschen, putzen und hobeln. Den Rucola waschen.
° Die Weintrauben waschen. ggf. halbieren. Aus dem Olivendl, dem
Balsamico, dem Senf, Pfeffer und Salz eine Vinaigrette rihren.

Die WalnUsse hacken.

5 Die Kroketten in reichlich Pflanzendl goldgelb braten. Den Salat
° mitder Vinaigrette vermischen und mit den gehackten Walnssen

und sden Gorgonzola-Kroketten servieren.

W @ '[l]'l]}
4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN
200¢g Rucola
100¢ Gorgonzola
100¢g Paniermehl
100¢ Weintrauben
100¢g Weizenmehl
60g Walnusskerne
50¢ Butter
350 ml Milch
4 EL Olivenal
4 EL Pflanzenal
2EL Balsamico
1 Msp. Senf
2 Eier
1 Fenchel

Muskat

Pfeffer

Salz

-

VEGE-
TARISCH

NAHRWERTE PRO STUCK (CA. 355 G)

Brennwert 829 kcal /3447 kJ
Fett 599¢
davon ges. Fettsauren 134¢

[ | Kohlenhydrate 498¢g
davon Zucker 13.0¢g

M Eiveil 19.8¢

B salz

1.7¢



VEGANER DONER

ZUBEREITUNG

1.
2.

3.

4 The Wonder Chunks in 2 EL Pflanzendl in der Pfanne knusprig anbraten.

S.

Das Fladenbrot nach Packungsanweisung aufbacken und vierteln.

Die Tomaten und die Gurke waschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Den Eis-
bergsalat fein hacken und den Weif3kohl hobeln. Den Salat mischen

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Knoblauch schalen und pressen. Aus dem Mandelghurt, dem
Knoblauch, gehackter Petersilie, Salz, Pfeffer und Zitronensaft eine

vegane Joghurtsauce ruhren.

Die beiden Fladenbrote aufschneiden und mit der Donersauce be-
streichen. Mit The Wonder Chunks und Salat fiillen und den veganen

Déner geniefen.

\\

ZUTATEN

370¢g

250¢g
200¢g
2EL
1-27TL
3-4 Zweige

O

4 Portionen 30 Minuten

The Wonder Chunks,
Sorte: Doner-Style

Fladenbrot
Mandelghurt
Pflanzendl
Zitronensaft
Petersilie
Tomaten
Knoblauchzehe
Zwiebel
Weillkohl
Eisbergsalat
Gurke
Pfeffer

Salz

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 395 G)
401 keal /1676 kJ

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

18.1¢g
55¢g

215¢g

18¢g

322¢
72g
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GESCHMORTE HAHNCHENSCHENKEL

mit Gewurzreis und Auberginen-Chutney

ZUTATEN

Fur die Hahnchenschenkel:

200¢g
100¢g
80g
600 ml
300 ml
3EL
2EL

2 Zweige
4

3

2

2

2 Stangen

Fur den Reis:

250¢g

250 ml
1EL

1 Topf

3

2
1
1

Champignons
Sahne

Ingwer

Riesling, Weingut Johannes Leitz

Gefligelbriihe
Weizenmehl
Sonnenblumenal
Rosmarin
Hahnchenschenkel
Schalotten
Knoblauchzehen
Mahren, mittelgrof3
Staudensellerie
Pfeffer

Salz

Basmati Reis
Geflugelbrihe
Sonnenblumenal
Koriander
Kardamombkapseln
Schalotten
Knoblauchzehe

Zimtstange
Salz

Fiir das Chutney:
300¢g Auberginen
150¢ Apfel
100 ml Weillweinessig
2EL Aprikosenkonfitire
1EL Sonnenblumenoal
1EL Zucker
2 Stiele Petersilie
1 Stange Staudensellerie, mittelgrof3
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
0,5 Limette

Salz

\\

4 Portionen

S

FLEISCH

a

Leicht
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GESCHMORTE HAHNCHENSCHENKEL @ 0] Ll

mit Gewurzreis und Auberginen-Chutney

ZUBEREITUNG

1.
2.

Die Hahnchenschenkel kalt absplen, trocken tupfen und am Gelenk
halbieren. 3 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, die Mohren, den Stauden-

sellerie, die Champignons und den Ingwer schalen und fein wiirfeln.

Ca. 2 ELOlin einem Schmortopf erhitzen. Die Schenkel salzen,
pfeffern, in Mehl walzen und im heilen Ol unter mehrmaligem Wenden
goldbraun braten. Schenkel aus dem Topf nehmen und das Gemiuse

im Schmortopf rosten.

Mit dem Weillwein abléschen, die Briihe aufgiel3en und die Schenkel
wieder in den Topf legen. Den Rosmarin zugeben und mit geschlossenem
Deckel je nach Grofe der Schenkel 20 bis 25 Minuten schmoren.
AnschlieBend die Schenkel und den Rosmarin aus dem Schmorfond

nehmen.

Den Schmorfond mit einem Purierstab fein mixen und durch ein Sieb
in einen weiteren Topf passieren. Die Sahne zugeben, aufkochen und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In der Zwischenzeit den Reis in einem Sieb abspulen. 2 Schalotten und
1 Knoblauchzehe schalen und fein hacken. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen.

Die Schalotten und den Knoblauch zusammen mit Kardamom und

Zimt glasig anschwitzen. Den Reis hinzugeben und kurz mit anschwitzen.

Mit Salz wiirzen. Die Briihe und 250 ml Wasser zugeben und auf
mittlerer Hitze mit aufgelegtem Deckel ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Den Herd ausschalten, den Topf komplett mit dem Deckel verschlieen

und 20 Minuten ausdampfen lassen. Den Koriander waschen, trocken

schitteln, fein hacken und kurz vor dem Servieren unter den Reis heben.

Fir das Chutney 2 Schalotten und 1 Knoblauchzehe schalen und hacken.
Die Auberginen, den Sellerie und die Apfel waschen und fein wurfeln.
Die Limette auspressen. 1 EL Ol in einem Topf erhitzen und alles darin
dinsten. Mit Salz, Zucker und Aprikosenkonfitiire abschmecken. Mit
Essig abloschen und leicht einkochen lassen. Die Petersilie waschen,

hacken und mit Limettensaft zum Chutney geben.

Die geschmorten Hahnchenschenkel mit Sauce, Reis und Chutney

servieren.

Tipp: Wenn du nicht ganz so viel Zeit hast, kannst du den Reis auch

einfach durch ein knuspriges Baguette als Beilage ersetzen.

4 Portionen 60 Minuten Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 788 G)

Brennwert 932 kcal /3902 kJ
Fett 36¢g
davon ges. Fettsauren 9g

[ | Kohlenhydrate 73g
davon Zucker 15.6¢g

M Eivei 485g

B salz 23g



