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AMERIKANISCH s
- DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Rapsol /Balsamico-Essig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver / Knoblauchpulver / Oregano (gerebelt) /
Chilipulver / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL .
O Rote Zwiebeln 1
Kidneyboh 400
O ianeybonnen s O Avocado 1
M li-Nudel 200
O accronelli-Nudeln g O Zitrone 1
Maisgrief3 / Pol 170
O asgne olenta & O Eisbergsalat 1
O Mayonnaise 60 g
Pani h -
O Panierme Oe AUS DEM KUHLREGAL
Wei h 30
O eizenme & O Frischer Pizzateig 550¢
Weizen-W 6
Q O srzen-iiraps O Cheddar (gerieben) 270 ¢
Sandwichgurk 5
O andwichgurken O Mozzarella 150 g
O Brioche-Burger-Buns /
Butt 70
Hamburger-Brotchen 4 O urer &
O Hummus 60 g
O Ei 1
O Grana Padano S0g
. Milch 320 ml
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O mie "
SORTIMENT (O Bacon 6 Scheiben
O Rote Bete (gekocht, O Rumpsteaks 4
vakuumiert) 100¢
O Petersilie 2 Topfe .
ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Knoblauchzehen 6 NOCH FOLGENDES:
O Frihlingszwiebeln 3
O Limetten 2
(O SiiBkartoffeln 2
O Tomaten 2
O Weille Zwiebeln 2




MAC-AND-CHEESE-PIZZA

ZUBEREITUNG

1.
2.

now

N O U

Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest

kochen.

Die Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Das Mehl
hinzufligen und unter standigem Rihren 1-2 Minuten anschwitzen. Nach
und nach die Milch unter standigem Riihren hinzufligen, bis eine dicke
Sauce entsteht. Den geriebenen Cheddar und Grana Padano einriihren

und schmelzen lassen.

Den Knoblauch schalen, pressen und zusammen mit den gekochten Mak-

karoni unter die Kasesauce mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Pizzateig auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech ausrollen.

Die Mac-and-Cheese-Mischung gleichmallig auf dem Teig verteilen.

Den Mozzarella reiben oder sehr klein zupfen. GleichmaRig tber die Mac-

and-Cheese-Mischung streuen.

Die Pizza im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C Ober- und
Unterhitze) etwa 12 bis 15 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und
goldbraun ist und der Rand des Pizzateigs knusprig ist.

Vor dem Servieren die Pizza mit gehackter Frihlingszwiebel bestreuen.

v 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

550¢g Frischer Pizzateig
200¢g Maccronelli-Nudeln
150¢g Cheddar (gerieben)

150¢ Mozzarella

50¢g Grana Padano

320 ml Milch

2EL Butter

2EL Weizenmehl

1-2 Zehen Knoblauch

2 Frihlingszwiebeln
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 387 G)

Brennwert 838 kcal / 3505 kJ
[ Fett 441¢g
davon ges. Fettsauren 262¢g
[ ] Kohlenhydrate 76.6 g
davon Zucker 6.5¢g
M Eiweill 325¢

B salz 29 g
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VEGANE TACOS v ® o

mit gerosteten Kichererbsen und Sullkartoffeln  4Portionen 70 Minuten  Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Kichererbsen

1 Die groBen Weizen-Wraps mit einem Messer auf Taco-Grofe verklei- 400¢
° nern. Die Rander konnen gewlrfelt und in einer Pfanne als Croltons

) ) 3EL Hummus
Q weiterverarbeitet werden.

> Topf Petersilie

2 Die Wraps anschlieBend leicht mit Ol bestreichen und vorsichtig Uber 4-6 Weizen-Wraps
* die Gitterstabe des Ofenrosts legen, um eine Taco-Form zu bilden. 2 SiiRkartoffeln
Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhit- 2 Tormaten
ze) 8 bis 10 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Auf dem Gitter lang- )
sam abkuhlen lassen, bis sie fest genug zum Befiillen sind. 1 Rote Zwiebel
1 Avocado
3 Die StuRRkartoffeln schalen und in kleine Wirfel schneiden. Mit 1 EL 1 Limette
° Olivendl, Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermengen. Auf einem mit o )
1 Frihlingswiebel

Backpapier ausgelegten Blech verteilen. Eine wenig Platz lassen fur

Paprikapulver

die Kichererbsen.

L. . . L Knoblauchpulver
4 Die Kichererbsen abspiilen und abtropfen lassen. Mit 1 EL Olivenal,

Olivenol extra

Q Paprika- und Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermengen. Ebenfalls
auf das Blech geben und im Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- Salz
und Unterhitze) 25 bis 30 Minuten backen, bis die StiBkartoffeln weich Pfeffer

und leicht gebraunt sind und die Kichererbsen goldbraun gerostet sind.

5 Fur die Salsa die Tomaten waschen und wirfeln, die rote Zwiebel schalen
* und fein hacken. Die Petersilie waschen und grob hacken. Die Avo-
cado entkernen und wirfeln. Tomaten, Zwiebel, Petersilie und Avocado

in einer Schiissel vermengen und mit dem Saft einer halben Limette, Salz

und Pfeffer abschmecken.

6 Fir das Dressing den Hummus mit dem Saft einer halben Limette, einem
° Schuss Wasser und Salz glattrihren, bis eine cremige, leicht flissige Kon-

sistenz erreicht ist.

7 Die gebackenen Taco-Schalen mit den gerdsteten Kichererbsen, Sti8kar-

toffeln und der Salsa fillen. Mit dem Hummus-Dressing betraufeln und NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 357 G)
nach Belieben mit gehackter Fruhlingszwiebel garnieren. Brennwert 554 kcal / 2317 kJ
Fett 253¢
davon ges. Fettsauren 44¢
[ ] Kohlenhydrate 64.4¢g
davon Zucker 9.2¢g
M Eiveil 124

B sal: 24¢
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VEGGIE-BURGER

mit Rote-Bete-N\ayonnaise und

karamellisierten Zwiebeln

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. In
einer Pfanne 2 EL Olivenol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Zwiebeln
hinzufiigen und bei niedriger Hitze unter gelegentlichem Rihren etwa
15 bis 20 Minuten braten, bis sie goldbraun und weich sind. Den Zucker

und etwas Salz einstreuen und die Zwiebeln kurz karamellisieren lassen.

Die Kidneybohnen abtropfen lassen und abspulen. Den Knoblauch
schalen und fein hacken. Die Bohnen mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer grob zerdriicken. Die Semmelbrosel, das Ei, den
Knoblauch, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Alles gut vermen-

gen, bis eine formbare Masse entsteht. Aus der Masse vier Pattys formen.

In einer Pfanne 2 EL Olivenol bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Patties in
die Pfanne geben und von jeder Seite etwa 4-5 Minuten braten, bis sie

goldbraun und knusprig sind.

Fir die Rote-Bete-Mayonnaise die gekochte Rote Bete in kleine Stlicke
schneiden und zusammen mit dem Limettensaft, Salz und Knoblauchpul-
ver in einem Mixer oder mit einem Stabmixer purieren. Die Mayonnaise

hinzufligen und alles glatt verrihren.

Die Burger-Brotchen halbieren und nach Belieben in einer Pfanne oder

im Ofen leicht anrésten. Den Eisbergsalat waschen.

Auf die untere Halfte jedes Brotchens etwas Rote-Bete-Mayonnaise
streichen, dann das Kidneybohnen-Patty darauf legen. Die karamelli-
sierten Zwiebeln und die Sandwichgurken darauf verteilen. Mit einem
weiteren Klecks Rote-Bete-Mayonnaise toppen und die obere Brétchen-

halfte auflegen.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢
100¢g
50¢g
4 EL
1EL
1TL
1TL

8-12 Scheiben
2

4

VEGE-
TARISCH

O

55 Minuten Leicht

Kidneybohnen

Rote Bete (gekocht, vakuumiert)
Paniermehl

Mayonnaise

Limettensaft

Zucker

Paprikapulver

Sandwichgurken
Zwiebeln (grof)

Brioche-Burger-Buns oder
Hamburger-Brotchen

Knoblauchzehe
Ei

Eisberg-Salat
Knoblauchpulver
Olivendl

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 347 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
B salz

571keal /2389 kJ

297 ¢
S4g

58.8g
155¢

127¢

21g
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POLENTA v’ OB !
mit Garnelen (Shrimps and Grits) 4Portionen 25 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Gemsebrihe mit etwas Salz aufkochen, die Temperatur reduzieren 170¢ Polenta
° und die Polenta einstreuen. Unter haufigem Rihren ca. 10 Minuten 120¢ Irischer Cheddar (gerieben)
Q !(iz'cheln lassen, bis ein geschmeidiger, klimpchenfreier Brei entstanden 500 ml Germiisebrithe
ist.
4EL Butter
2 . Die Butter und den Kase hineingeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. wTL Paprika edelsii oder scharf

6 Scheiben Bacon

Den Bacon ohne Zugabe von Fett in der Pfanne knusprig braten, auf 4 Zweige Frische Petersilie

Klchenkrepp abtropfen lassen und in kleine Stiicke brechen.

4 Fruhlingszwiebeln
Die Frahlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch 2

_,u.w

Knoblauchzehen
abziehen und hacken. Die Petersilie abbrausen und ebenfalls hacken.

. . V. Zitrone
Das Gemuse mit den aufgetauten Garnelen vermengen. :
Salz
Die Garnelen im Bacon-Fett mit dem Paprikapulver ca. 4 Minuten rosa
Pfeffer

braten. Den Zitronensaft (frisch gepresst) einrlhren.

Die Maisgritze mit den Bacon-Bits und den Garnelen garnieren und

O
o Ul

servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 398 G)

Brennwert 469 kcal /1973 kJ
Fett 16.1¢g
davon ges. Fettsauren 76¢

[ ] Kohlenhydrate 373¢g
davon Zucker 37g

M EiveiR 421g

B salz 45¢g
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RUMPSTEAK v OB
mit Chimichurri_sauce 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Rumpsteak etwa 30 Minuten vor dem Braten aus dem Kihlschrank 1TL Oregano (gerebelt)
nehmen, damit es Raumtemperatur annehmen kann. 17L Butter
Q 2 Fur die Chimichurri-Sauce die Petersilie waschen und fein hacken. Den % TL Chilipulver
* Knoblauch schalen und pressen. Petersilie und Knoblauch 6 EL Olivend|
zusammen mit dem Oregano und den Chiliflocken mischen. Den Essig . )
und das Olivenol hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 4EL Balsamico-Essig
2EL Rapsol
3 Das Rumpsteak von beiden Seiten groBziigig mit Salz und Pfeffer -
* wiirzen. In einer heiBen Pfanne 1-2 EL Ol und 1 TL Butter erhitzen. Die 1 Topf Petersilie
Steaks in die Pfanne geben und je nach gewiinschtem Gargrad braten: 4 Rumpsteak
ca. 3-4 Minuten pro Seite fir medium-rare, 5-6 Minuten fir medium 3 Knoblauchzehen
und 7-8 Minuten fur well-done. Sal
alz
4 Sobald die Steaks die gewlinschte Braunung erreicht haben, die Hitze Pfeffer
° reduzieren und die Steaks nochmals 1-2 Minuten ruhen lassen. An-
Q schlieBend aus der Pfanne nehmen und auf einem Schneidebrett 5 Mi-
nuten ruhen lassen, damit sich die Safte im Fleisch verteilen konnen.

5 Die Steaks in Scheiben schneiden und auf einem Servierteller anrichten.
° Die Chimichurri-Sauce grof3zigig uber das Fleisch geben oder separat

dazureichen.

6 Dazu passt in Olivend| gerostetes Ciabatta-Brot.
[ ]

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 250 G)

Brennwert 583 keal / 2441 kJ
Fett 45.1¢
davon ges. Fettsauren 139¢

[ | Kohlenhydrate 4.8g¢g
davon Zucker 27¢g

M Eivei 299¢

B salz 21g



