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 DURCH DIE WOCHE. e

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Salz / Pfeffer / Paprikapulver / Muskat / Gemusebrihe / Huhnerbrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL O Paprika 1
O Gehackte Tomaten 800 g O Bio-Zitrone 1
(O Risottoreis (alterna-
tiv Milchreis) 300¢ AUS DEM KUHLREGAL
QO Spaghetti 300g (O Puten-Minifilets 400¢g
QO Penne 250 g (O Grana Padano 120 g
O Reis 250 g (O Créme fraiche 100 g
Q (O Weilwein 100 ml (O Butter 20g
(O Wodka 6 cl (O Ssahne 300 ml
(O Tomatenmark 3EL
QO Eier 4 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Black-Tiger-Garnelen 300 ¢g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Erbsen 150 g
SORTIMENT
Blattspinat 400¢ ANSONSTEN BENOTIGE ICH
Champignons 400 ¢ NOCH FOLGENDES:
Petersilie 2 Topfe
Basilikum 1Topf
Knoblauchzehen 10

Selleriestangen

4
Schalotten 4
4

Fruhlingszwiebeln

ONONONORONONORONC,

Zwiebel 2
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ONE POT PASTA v’ OB !
a I Ia WOd ka 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. In einem grof3en 400¢ Gehackte Tomaten
*  Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Den 250¢g Penne
Q gehackten Knoblauch hinzufiigen und fiir weitere 1-2 Minuten anbra- 50 Grana Padano
ten, bis er duftet. 600 ml Gemusebrihe
2 2. Tomatenmark und Wodka in den Topf geben und fiir etwa 2-3 100 ml Sahne
° Minuten unter standigem Rihren anschwitzen, bis es eine dunklere 6l Wodka
Farbe annimmt und der Alkohol verdampft ist.
3EL Tomatenmark
3 Die ungekochten Nudeln zusammen mit der Gemiisebriihe, den 2EL Olivens!
° gehackten Tomaten und der Sahne in den Topf geben. Alles gut umriih-
L . % TL Salz
ren, aufkochen lassen und dann die Hitze reduzieren. Unter gelegent-
lichem Ruihren etwa 10-12 Minuten kocheln lassen, bis die Nudeln %TL Pfeffer
al dente gegart sind und die Sauce cremig ist. 2 Knoblauchzehen
4 Das Basilikum hacken, den Grana Padano und kurz vor dem Servieren 1 Zwiebel
Q ° unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Basilikum (optional)

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 303 G)

Brennwert 686 kcal / 2875 kJ
Fett 20.7¢g
davon ges. Fettsauren 100¢g

[ ] Kohlenhydrate 96.3¢g
davon Zucker 52¢g

M Eivei 251¢g

B salz 15¢



ONE POT DJUVEC REIS

ZUBEREITUNG

1.
2.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Die Paprika waschen,

entkernen und in kleine Wirfel schneiden.

In einem grofRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin
glasig diinsten. Den Knoblauch und die Paprika hinzufiigen und fiir etwa

5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, bis das Gemise weich ist.

Den Reis waschen und abtropfen lassen. Dann in den Topf geben und
kurz mit dem Gemiise anrosten, bis er leicht glasig wird. Dann das
Paprikapulver hinzufiigen und gut umriihren, um den Reis gleichmalig

zu wurzen.

Die gehackten Tomaten und die Gemiisebriihe in den Topf geben. Alles
gut umrihren und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, den Topf
abdecken und den Reis 15 bis 20 Minuten bei niedriger Hitze kocheln

lassen, bis er die Flussigkeit aufgenommen hat und gar ist.

Die Tiefkihlerbsen etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit zum Reis hinzu-

flgen und mitkochen lassen, bis sie erwarmt sind.

Die Petersilie hacken und den fertigen Djuvec Reis damit garnieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢
250¢g
150¢g
500 ml
2EL
2TL

2 Zweige
2

1

1

® il

40 Minuten Leicht

Tomaten, gehackt
Reis

Erbsen (tiefgekuhlt)
Gemisebrihe
Olivenol
Paprikapulver
Petersilie
Knoblauchzehen
Rote Paprika
Zwiebel

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 350 G)

Brennwert 380 kcal /1590 kJ
Fett 80¢g
davon ges. Fettsauren 12¢g

[ ] Kohlenhydrate 70.0¢g
davon Zucker 85¢g

M Eivei 85g

B salz

18¢g
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ONE POT GRUNES SHAKSHUKA v ® o

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Fruhlingszwiebeln und den Stangensellerie waschen und in feine 400¢ Blattspinat
°  Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Den . B
. 200¢g Erbsen (tiefgekuhlt)
Q Spinat waschen und putzen.
100g Créme fraiche
In einem grofRen Topf das Olivendl erhitzen und die Friihlingszwiebeln . .
2 ) ) . 150 ml Gemusebruhe
° und den Stangensellerie kurz anbraten. Den Knoblauch hinzufiigen und o
fur weitere 1-2 Minuten braten. 2EL Olivenal
1 Topf Basilikum
3 Die Erbsen und die Briihe hinzufigen, aufkochen und ca. 5 Minuten 45 Sellers
° kécheln lassen. Den Blattspinat in den Topf geben und unter Rihren tangen etene
zusammenfallen lassen. 4 Eier
4 Basilikum grob hacken und in den Topf geben. Alles gut umriihren 4 Frihlingszwiebeln
° und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Die Creme 2 Knoblauchzehen
fraiche einrthren. Muskat
5 Mit einem Loffel vier Mulden in die Gemiisemischung driicken und Salz
Q ° jeweils ein Eiin jede Mulde schlagen. Den Deckel auf den Topf setzen Pfeffer

und die Eier bei niedriger Hitze etwa 5-7 Minuten garen, bis das Ei-
weild gestockt ist, das Eigelb aber noch flussig bleibt.

6 Das griine Shakshuka direkt aus dem Topf servieren und mit zusatz-

lichem Basilikum garnieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA.300 G)

Brennwert 210 kcal / 880 kJ
Fett 14.0¢
davon ges. Fettsauren 35¢g

[ ] Kohlenhydrate 10.5¢
davon Zucker 50g

M Eiveil 120g

B salz 12¢
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ONE POT GARNELEN-ZITRONEN-
RISOTTO

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Garnelen tuber Nacht im Kihlschrank auftauen. Die Schalotten und
den Knoblauch schalen und fein hacken. In einem grol3en Topf das

Olivenal erhitzen und die Schalotten darin bei mittlerer Hitze glasig

diinsten. Den Knoblauch hinzufiigen und fiir 1-2 Minuten mit anbraten.

Den Risottoreis waschen und abtropfen. Dann in den Topf geben und
kurz mit den Schalotten und dem Knoblauch anrosten, bis er leicht
glasig wird. Die Bio-Zitrone waschen, eine Halfte der Zitronenschale
abreiben und zum Reis geben. Den Saft einer halben Zitrone ebenfalls

hinzufiigen.

Mit Weilwein abloschen und unter standigem Riihren kocheln
lassen, bis der Wein fast vollstandig vom Reis aufgenommen wurde.
Die Gemsebrihe nach und nach angiel3en, jeweils so viel, dass der
Reis geradeso bedeckt ist. Immer wieder riihren, bis die Flissigkeit
aufgesogen ist, und dann erneut Brihe hinzufiigen. Diesen Vorgang

fortsetzen, bis der Reis nach etwa 20 Minuten cremig und gar ist.

Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit die aufgetauten Garnelen zum
Risotto geben und mitkochen lassen, bis sie rosa und durchgegart sind.
Den Grana Padano reiben. Den Kase und die Butter unter das Risotto

mischen.

Das Risotto mit dem restlichen Zitronensaft- und abrieb sowie Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Petersilie grob hacken und kurz vor dem

Servieren unter das Risotto heben.

FISCH

v 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Black-Tiger-Garnelen (tiefgekiihlt)
300¢g Risottoreis (alternativ Milchreis)
70 ¢ Grana Padano

900 ml Gemusebrihe
100 ml Weilwein

2 EL Olivendl
2EL Butter
2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
1 Bio-Zitrone
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 350 G)

Brennwert 420 kcal /1758 kJ
Fett 10.0 g
davon ges. Fettsauren 15¢g

[ | Kohlenhydrate 62.0¢
davon Zucker 25¢g

M Eivei 20.0¢g

B salz 1.6¢g



/2

ALDI

siip

ONE POT CREMIGES PUTEN-
TETRAZZINI

ZUBEREITUNG

1.

2.
3.
4.

U

Die Puten-Minifilets absplilen, trocken tupfen und in mundgerechte

Stlicke schneiden.

Die Schalotten und die Knoblauchzehen schalen und fein hacken.

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden.

In einem grof3en Topf das Olivendl erhitzen und die Putenstiicke darin
bei mittlerer Hitze von allen Seiten anbraten, bis sie leicht gebraunt

sind. Die Putenstlicke aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

In dem gleichen Topf die Schalotten anschwitzen, bis sie glasig sind.
Den Knoblauch hinzufigen und kurz mit anbraten. AnschlieBend die
Champignons hinzufigen und fir etwa 5 Minuten anbraten, bis sie

weich sind und etwas Flissigkeit abgegeben haben.

Die ungekochten Nudeln in den Topf geben und gut mit den Champig-
nons vermischen. Die Hihnerbriihe und die Sahne dazugeben, gut

umriihren und die Putenstlicke wieder in den Topf geben.

Alles aufkochen lassen, dann die Hitze reduzieren und etwa 15 bis 18
Minuten kocheln lassen, bis die Nudeln al dente sind und die Sauce

schon cremig ist. Gelegentlich umriihren, damit nichts anbrennt.

Die Petersilie hacken und unter das fertige Tetrazzini riihren und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢

400 ¢

300

500 ml
200 ml
2EL

Y Topf

2

2

O

35 Minuten

Puten-Minifilets
Champignons
Spaghetti
Huihnerbrihe
Sahne

Olivenal
Petersilie
Schalotten
Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

S

FLEISCH

a

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 400 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M EiweiR
B salz

620 keal / 2595 kJ

255¢g
120¢g

70.0¢g
45g¢g

30.0¢

20¢g



