- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumenal / Rapsol / Essig / Salz / Chilisalz / Pfeffer / Muskat / Chilipulver / Kimmel / Zucker /
Gemusebrihe / 2 altbackene Brotchen / Honig

AN ez DURCH

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

Reis
Cornflakes
Walnusskerne
Apfelsaft
Volkornbrot
Mais

Petersilie

ONONONONONONORONC.

Eier

Weizenmehl Type 405 300 ¢g

250¢g
50-100 g
70¢g

200 ml

4 Scheiben
1Dose
1-2 Topfe
5

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
O Kartoffeln
(O Knollensellerie
(O Babyspinat
O Rucola

Tomaten

Mini-Roma-

Rispentomaten
Zwiebeln

Schalotten

OO0 0O

Birnen

Tkg
500 ¢
400
250 g

200¢g

200¢

ONONONORONONG

AUS DEM KUHLREGAL

O
O

Knoblauchzehen
Méhren

Gurken
Gewdurzgurken
Brokkoli

Apfel

Weil3kohl

Blattspinat

Dill

500¢

Sg

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

OO0OO0OO0OO0O0O00 O

Heringsfilet in

Sahnesauce

Hackfleisch (gemischt)

Reibekase
Schlagsahne
Joghurt
Butter

Grana Padano

Créme fraiche

800 ¢
500 ¢
220¢
200¢
150 g
80¢g
40g

30¢g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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ALDI
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BROKKOLI-REIS-AUFLAUF

ZUBEREITUNG

1.
2.

Den Brokkoli waschen und in mundgerechte Stiicke teilen. Den Reis
in einer Tasse abmessen und doppelt so viele Tassen Wasser zufiigen.

Mit etwas Salz aufkochen und 5 Minuten kochen lassen.

Nun die Brokkoliréschen auf den Reis legen. Nicht umrihren. Bei ge-
schlossenem Deckel weitere 15 Minuten kdcheln lassen, bis der Reis
gar und das Wasser verkocht ist. Den Mais abtropfen lassen und mit

dem Brokkoli-Reis vermischen.

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wirfeln. Kurz in etwas
Ol anschwitzen und den gefrorenen Spinat dazugeben. Regelmallig
umriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Spinat in einem Sieb

abtropfen lassen.

Den Joghurt mit Chilisalz und Pfeffer wiirzen und mit dem geriebenen
Kase mischen. Je nach Beschichtung die Auflaufform einfetten. Den
Brokkoli-Reis, den Spinat und den Kase-Joghurt abwechselnd in einer
Auflaufform schichten. Die letzte Schicht sollte aus der Joghurt-Kase-
Mischung bestehen. Mit den Cornflakes bestreuen und feine Butter-

flockchen auf die Cornflakes setzen.

Den Brokkoli-Reis-Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft
(200 °C Ober- und Unterhitze) 20 Minuten backen.

\\

4 Portionen

ZUTATEN
500¢
250¢g
150¢g
120¢g
50-100¢g
40¢g

1

1
1
1

VEGE-
TARISCH

55 Minuten Leicht
Blattspinat (tiefgekuhlt)
Reis
Joghurt
Reibekase
Cornflakes
Butter
Brokkoli
Dose Mais
Zwiebel

Knoblauchzehe
Sonnenblumendl
Pfeffer

Salz

Chilisalz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 478 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

592 keal / 2475 kJ

269¢g
127¢

583¢g
129¢

221¢g

27g
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SAHNEHERING v’ OB !
mit Pellkartoffeln und Gurkensalat 4Portionen 40 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Gurken waschen und in sehr dinne Scheiben hobeln. Aus Essig, o]} 800 Heringsfilets in Sahnesauce
°  etwas Salz und Zucker ein Dressing riihren. Die Gurken, das Dressing 5004 Kartoffeln
Q und den Dill vermischen und mindesten 30 Minuten ziehen lassen.
4EL Essig-Essenz
2 Die Kartoffeln waschen und in gesalzenem Wasser gar kochen. 3EL Rapsd|
’ 2TL Zucker
3 Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die Gewlrzgurken hacken. 1TL Dill (tiefgekiihlt)
* Den Apfel waschen, entkernen und wiirfeln. 2 Gurken
4 Den Sahnehering in einer Schiissel mit den Zwiebelringen, den 2 Gewiirzgurken
° Gewirzgurken und den Apfelwiirfeln vermischen. 1 Zwiebel
5 Die Kartoffeln pellen und mit dem Sahnehering und dem Gurkensalat 1 Apfel
. Salz

servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 560 G)

Brennwert 567 kcal / 2389 kJ
Fett 152¢g
davon ges. Fettsauren 80g¢g

[ | Kohlenhydrate 70g
davon Zucker 45.7¢g

M Eiveil 349¢

B salz 6.5 g
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VEGETARISCHE MAULTASCHEN

ZUBEREITUNG

1.
2.

o

oA

o

Das Mehl, 3 Eier und 1 TL Salz zu einem elastischen Teig verkneten.
Ggf. 2-3 EL Wasser unterarbeiten. In Frischhaltefolie wickeln und

ca. 1 Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Fir die Fillung die Brotchen fein wiirfeln und in lauwarmem Wasser
einweichen. 2 Zwiebeln und den Knoblauch schalen und wirfeln.
Die Walnusse rosten und anschlieBend fein hacken. Den Spinat

putzen und waschen.

Die gehackten Zwiebeln in 1 EL Olivendl anschwitzen, den Knoblauch
und den Spinat kurz dazugeben und braten, bis der Spinat zusammen-

gefallen ist. In einem Sieb abtropfen lassen.

Die eingeweichten Brotchen ausdriicken und zusammen mit den

gehackten Walnissen zum Spinat geben.

Die Mchren schalen und fein reiben. Die Petersilie waschen und
hacken. Die Mchrenraspel, die Petersilie, 2 Eier und den Reibekase in
die Spinatmasse geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Den Teig halbieren und beide Stiicke auf einer bemehlten Arbeitsfla-
che sehr dinn ausrollen. Auf eine der Teighalften mit etwas Abstand
Jjeweils 1 EL Fullung geben. Die Rander des Teiges mit Wasser bestrei-

chen und die zweite Teighalfte darauflegen und gut andriicken.

Mit einem Messer (ggf. ein Lineal zur Hilfe nehmen) Teigquadrate

(ca. 8 x 8 cm) herausschneiden und die Enden andricken.

Die Gemusebrihe aufkochen, die Temperatur reduzieren und die
Maultaschen hinein geben. Ca. 10 Minuten bei niedriger Temperatur

gar ziehen lassen.

Die 2 tbrigen Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden und in der Butter
knusprig braten. Die Maultaschen dazugeben und kurz darin

schwenken.

Fir den Salat den Rucola und die Tomaten waschen. Die Tomaten
klein schneiden. O, Essig und Honig verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Das Dressing uber den Salat geben. Die Maultauschen

und die gebratenen Zwiebeln auf dem Salat anrichten und servieren.

v O

90 Minuten

4 Portionen

ZUTATEN
400 ¢ Bio-Babyspinat
300¢ Weizenmehl Type 405
250¢g Rucola
200¢ Mini-Roma-Rispentomaten
100¢g Reibekase
70¢ Walnusskerne
21 Gemiusebrihe
2EL Butter
3EL Olivenol
1EL Essig
% TL Honig
> Topf Petersilie
5 Eier
4 Zwiebeln
2 Brotchen (altbacken)
2 Mohren
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer
Muskat

-

VEGE-
TARISCH

a

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 534 G)

Brennwert 766 kcal / 3210 kJ
Fett 30.4¢
davon ges. Fettsauren 106¢g

[ ] Kohlenhydrate 85.6g
davon Zucker 18.7¢

M Eiveil 316g

B salz 25¢
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BIRNEN-SELLERIE-SUPPE

mit Vollkorn-Croutons

ZUBEREITUNG

1,
O

3.

Die Schalotten schalen und hacken. Den Sellerie schalen und wirfeln.

Die Birnen schalen, entkernen und wiirfeln.

Die Schalotten im Olivendl glasig andiinsten. Den Sellerie hinzugeben

und kurz anbraten. Den Apfelsaft eingiefen und wegkocheln lassen.

Die Birne dazugeben und alles mit der Briihe und der Sahne aufgiefen.

Ca. 20 Minuten kocheln lassen.

Die Petersilie waschen und hacken. Den Grana Padano reiben.
Das Brot wiirfeln und in der Butter knusprig rosten. Vom Herd

nehmen und den Grana Padano und die Petersilie untermischen.

Die Suppe purieren, Creme fraiche einrihren und mit Salz, Pfeffer,

Muskat und etwas Chili abschmecken. Mit den Crodtons servieren.

-

VEGE-
TARISCH

v 0] Ll

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Knollensellerie
200¢g Schlagsahne
40¢ Grana Padano

700 ml Gemusebrihe
200 ml Apfelsaft

3EL Creéme fraiche
2EL Butter
1EL Olivenal

4 Scheiben Vollkornbrot
3 Zweige  Petersilie
3 Schalotten
3 Birnen
Salz
Pfeffer
Muskat
Chilipulver

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 543 G)

Brennwert 532 kcal / 2214 kJ
Fett 329¢
davon ges. Fettsauren 17.8¢g

[ | Kohlenhydrate 1.4 g
davon Zucker 21.7¢g

M Eivei N4g

B salz 13g
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SCHMORKOHL
mit Hackfleisch

ZUBEREITUNG

1.
2.

Aow

O N O U

Den Wei3kohl putzen, halbieren, den Strunk herausschneiden und in
Streifen schneiden. AnschlieBend den Kohl waschen und abtropfen

lassen.

In einem grof3en beschichteten Topf oder einem Brater auf dem Herd
2 EL Ol erhitzen und den Kohl nach und nach hineingeben. Wenn nicht
alles sofort hineinpasst, einfach ein bisschen warten, bis die Kohlstlicke

leicht zusammengefallen sind. Den Kimmel einstreuen.

Den Kohl bei mittlerer Hitze und unter regelmafligem Ruhren
40-60 Minuten schmoren, bis er weich und leicht gebraunt ist und

sulich schmeckt.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schalen und in grofe Stiicke schnei-
den. In 1 EL Pflanzencl glasig andiinsten. Das Hackfleisch dazugeben,

mit Salz und Pfeffer wiirzen und knusprig braten.

Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser gar kochen.

Das Hackfleisch unter den Kohl mischen und alles mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Zucker kraftig abschmecken.

Die Petersilie waschen und hacken. Eine Halfte unter den Schmorkohl

mischen, den Rest unter die Kartoffeln.

Den Schmorkohl mit den Kartoffeln servieren.

O

FLEISCH

v 0] Ll

4 Portionen 75 Minuten Leicht
ZUTATEN
500¢ Hackfleisch (gemischt)
500¢ Kartoffeln
3EL Sonnenblumenal
% TL Kimmel
3 Zwiebeln
1 Weif3kohl
1 Prise Zucker
A Topf Petersilie
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 520 G)

Brennwert 527 kcal / 2199 kJ
Fett 298¢
davon ges. Fettsauren 4g

[ | Kohlenhydrate 335¢g
davon Zucker 10.1¢

M Eivei 263¢g

B salz 05¢g



