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DURCH
- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenacl / Salz / Pfeffer / Paprikapulver / Muskat / Zucker / Zimt / Gemusebruhe / Rinderbrihe /
Honig / Weizenmehl

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

O Zwiebeln, rot 2
O Risottoreis (alter-
Paprik 2
nativ Milchreis) 300¢ O aprika
Bi 2
O Apfel-Rotkohl 200 g O Birnen
O Zitrone 1

O Apfelmus (optional) 20g

O Weil3wein (trocken) 700 ml
AUS DEM KUHLREGAL

O Rotwein 500 ml
Rindergulasch 800
O Veganer Rotwein 200 ml O nderguiase &
Sah 400
Q O Sandwichtoast 3 Scheib. O anne g

O Ziegenweichkaserolle 150 g

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Buteer Og

SORTIMENT

O Kartoffeln 1,6 kg AUS DEM KUHLREGAL
Champignons 300¢ QO Zanderfilets 600 g
Champignons 300g
Knollensellerie 150¢g ANSONSTEN BENOTIGE ICH

NOCH FOLGENDES:
Petersilie 1 Topf

Knoblauchzehen 4

Frihlingswiebeln 4

Tomaten 3

O
O
O
O
QO Porree 1 Stange
O
O
O
O

Zwiebeln, weif} 3
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ROTWEINBIRNEN v ® o

mit karamellisiertem Ziegenkase und Rotkohl 4Portionen 80 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Birnen schalen und im Ganzen lassen. In einem Topf Rotwein, Zucker und 200¢ Apfel-Rotkohl

Zimt aufkochen. Birnen hinzufliigen undy bei niedriger Hitze 5 Minuten
Q kocheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen und die Birnen 2 Stunden

zugedeckt im Rotwein-Sud ziehen lassen.

150¢ Ziegenweichkaserolle
100¢g Zucker

300 ml Rotwein

2EL Honig

2 Prisen Zimt

2 Rotkohl aus dem Glas in einem Topf erhitzen und nach Belieben mit

etwas Apfelmus oder Zucker abschmecken.

3 Ziegenkase in Scheiben schneiden, auf ein Backblech mit Backpapier 2 Birnen
° legen, mit Honig betraufeln und im vorgeheizten Ofen auf oberster

Schiene bei 220 °C Umluft (240 °C Ober- und Unterhitze)

3-5 Minuten karamellisieren, bis er goldbraun ist.

Apfelmus (optional)

4 Die Rotweinbirnen mit dem warmen Rotkohl und dem karamellisierten
® Ziegenkase auf einem Teller anrichten. Nach Belieben mit einer Scheibe

Brot servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 180 G)

Brennwert 317 kecal /1327 kJ
Fett 85¢g
davon ges. Fettsauren 52g

[ | Kohlenhydrate 476¢g
davon Zucker 425¢

M Eivei 72¢

B salz 0.6¢g
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Leicht

W
40 Minuten

4 Portionen

VEGANES ROTWEIN-RISOTTO
ZUTATEN
Risottoreis (alternativ Milchreis)

ZUBEREITUNG
1 Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und fein hacken. In einem 300¢
°  grofRen Topf etwas Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig 11 Gemiisebriihe
Q diinsten. AnschlieBend den Knoblauch hinzugeben und flir weitere )
. . 200 ml Veganer Rotwein
1-2 Minuten anschwitzen.
2EL Olivenadl
2 Den Risottoreis zu den Zwiebeln und dem Knoblauch geben und unter 1EL Zitronensaft
° standigem Ruhren fur etwa 2 Minuten anrosten, bis der Reis leicht
1TL Salz
% TL Pfeffer
2 Rote Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
Frische Krauter (z. B. Petersilie)

glasig wird.
Den Rotwein hinzugieen und den Reis unter Rihren kochen, bis der
Wein fast vollstandig aufgenommen ist.

Nach und nach die Gemiisebriihe zum Reis geben, jeweils eine Kelle
voll, und dabei standig rihren. Immer warten, bis die Flussigkeit auf-
gesogen ist, bevor die nachste Kelle Briihe hinzugefiigt wird. Diesen

Vorgang so lange wiederholen, bis der Reis cremig ist und noch einen

leichten Biss hat.
Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben mit frischen Krautern

5 [ ]
garnieren und servieren.

Zitronensaft Uber das Risotto traufeln und griindlich unterriihren. Mit

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 385 G)
330 keal /1381kJ

Brennwert
Fett 84¢g
davon ges. Fettsauren 14¢
[ | Kohlenhydrate 555¢g
6.9g¢
S4g

davon Zucker
M Eivei
15¢g

B salz
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FRANKISCHE WEISSWEINSUPPE v OB !
4 Portionen 35 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Suppengemiise und die Zwiebel schalen und wirfeln. 200¢ Sahne
’ 500 ml Weillwein (trocken)
Q 2 2 EL Butter in einem Topf schmelzen und das Gemiise darin andunsten. 500 ml Gemiusebrihe
* Das Mehl einstreuen und kurz anschwitzen. 4EL Butter
3 Den Weil3wein und die Briihe eingiefBen. Ggf. Lorbeerblatter hineingeben. 2EL Weizenmehl
® Aufkochen und ca. 20 Minuten kocheln lassen. 1 Bund Suppengemdse (alternativ
150 g Knollensellerie,
4 Die Suppe durch ein Sieb streichen und zurlick in den Topf geben. Die 1/2 Stange Porree, 2 Mohren)
° Sahne eingieRen und mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker abschmecken. 3 Scheiben Sandwichtoast
Das Toastbrot wiirfeln. 2 EL Butter schmelzen und die Brotwirfel darin 3 Zweige Petersilie
¢ goldbraun rosten. Mit Zimt bestreuen. 1 Prise Zimt
6 Die Petersilie waschen und grob hacken. Die Weinsuppe mit den Zimt- 2 Lorbeerblatter (optional)
° Croitons und der Petersilie anrichten und servieren. 1 Zwiebel
Q Muskat
Zucker
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 497 G)

Brennwert 492 kcal / 2064 kJ
Fett 295¢g
davon ges. Fettsauren 17.7¢

[ | Kohlenhydrate 264¢g
davon Zucker 10.8¢

M Eiveil 6.2¢g

B salz 19¢



/2

ALDI

siip
\\
ZANDERFILET v OB !
n Welﬁweln-Sahne-Sauce 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Zander nach Packungsanleitung auftauen lassen. Die Kartoffeln 800¢ Kartoffeln
®  schalen, in gleichmalige Stlicke schneiden und etwa 15-20 Minuten in 600 g Zanderfilets
Sal kochen.

Q alzwasser gar kochen 3004 Champignons

2 Wahrend die Kartoffeln kochen, die Champignons putzen und in 200 ml Weillwein

Scheiben schneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe

200 ml Sahne

schneiden. Den aufgetauten Zander trocken tupfen, leicht salzen und

pfeffern. 2EL Butter
1 Prise Muskatnuss
3 In einer grofBen Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. 4 - el
° Die Champignons hinzufiigen und fir etwa 5 Minuten anbraten, bis gszwiebeln
sie leicht gebraunt sind. Dann die Frihlingszwiebeln dazugeben und Salz
weitere 2 Minuten mitbraten. Pfeffer

4 Das Zanderfilet in die Pfanne legen und auf jeder Seite 2-3 Minuten

anbraten, bis es leicht goldbraun ist. Das Filet aus der Pfanne nehmen

Q und warm stellen.

5 Den Weillwein zu den Champignons und Friihlingszwiebeln in die
° Pfanne giefen und bei mittlerer Hitze einkochen lassen. Dann die
Sahne hinzufiigen und die Sauce unter Rihren fur etwa 5 Minuten
kocheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist. Mit Salz, Pfeffer und einer

Prise Muskatnuss abschmecken.

6 Das Zanderfilet zurlick in die Pfanne legen und in der Sauce kurz
° erwarmen. Kartoffeln abgieBen und mit dem Zanderfilet und der

Sauce servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 583 G)

Brennwert 503 kcal / 2355 kJ
Fett 189¢
davon ges. Fettsauren 109¢g

[ ] Kohlenhydrate 43.1¢
davon Zucker 52¢g

M Eivei 363g

B sal: 14¢g
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RINDERGULASCH

in Rotweinsauce

ZUBEREITUNG

1.

2.

P

Das Rindergulasch trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Paprika
waschen, entkernen und in grobe Stlicke schneiden. Die Tomaten

waschen und in Wirfel schneiden.

In einem grol3en Topf etwas Ol erhitzen und das Rindfleisch portions-
weise bei hoher Hitze scharf anbraten, bis es von allen Seiten schon

gebraunt ist. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

Im gleichen Topf die Zwiebeln und den Knoblauch anbraten, bis sie
glasig sind. Die Paprika hinzufiigen und fir weitere 5 Minuten anduns-

ten. Dann die Tomatenwiirfel dazugeben und kurz mitdinsten.

Das angebratene Rindfleisch zuriick in den Topf geben. Mit dem
Rotwein abloschen und kurz aufkochen lassen, damit der Alkohol
verdampft. Dann die Rinderbrihe hinzufiigen, sodass das Fleisch fast
vollstandig bedeckt ist. Mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und ggf. einem

Lorbeerblatt wirzen.

Das Gulasch bei schwacher Hitze zugedeckt etwa 1,5-2 Stunden
schmoren lassen, bis das Fleisch zart und die Sauce schon eingedickt
ist. Zwischendurch gelegentlich umriihren und bei Bedarf etwas Flissig-

keit nachgiel3en.

Wahrend das Gulasch schmort, die Kartoffeln schalen, in gleichmallige
Stiicke schneiden und in Salzwasser etwa 15-20 Minuten kochen, bis
sie weich sind. Die Kartoffeln abgieen und warm stellen. Die Petersilie

waschen, hacken und unter die Kartoffel mischen.

Das Rindergulasch abschmecken und nach Bedarf nachwiirzen. Das

fertige Gulasch zusammen mit den Kartoffeln servieren.

\\

4-6 Portionen

ZUTATEN

800 ¢
800¢g
200 ml
400 ml
2EL
1TL
1TL

% TL

2 Zweige
3

2
2
2
1

FLEISCH

® il

80 Minuten Leicht

Rindergulasch
Kartoffeln
Rotwein
Rinderbrihe
Olivendl
Paprikapulver
Salz

Pfeffer
Petersilie
Tomaten
Zwiebeln
Knoblauchzehen
Paprika

Lorbeerblatt (optional)

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 546 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

380 keal / 1600 kJ

109¢
26g

337¢g
75¢g

332¢

23g



