siip

AN ez DURCH
- DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenacl / Rapsol / Salz / Pfeffer / Paprikapulver / Zucker / Zimt (gemahlen) / Gemusebrihe /
ggf. Speisestarke / 1 Vanilleschote

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Mah 4 NOCH FOLGENDES:
ohren
O Passierte Tomaten 500¢ O Zwiebel 3
wiebeln
O Weinsauerkraut 500¢ O
Lauchstangen 3
O Gehackte Tomaten 400¢ O .
Rote Paprika 2
O Milchreis 250 g O Schalotten 5
O Rauchertofu 175¢g O Rote Zwicbel '
ote Zwiebe
O Remoulade 100 ¢ O .
Aubergine 1
Q O Tomatenmark 20¢
H-Milch 3,5 % 11 -
O ten s, AUS DEM KUHLREGAL
irabell 1Gl
O Mirabellen Glas Schweinehackfleisch 500¢g
Brotch 4
O rorenen O Schupfnudeln 500¢
Gewl ki 2
O ewurzgurken O Garnelen (servierfertig) 300 g
Meisterb tt %
O Meister aguette O Créme fraiche 200¢
O Feta 200g
AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT O Butter 108
O Kartoffeln kg O \V/Ve“getta:sche Wiener ,
Urstchen
O Mini-Roma-Rispen-
tomaten 400¢
O Eisbergsalat 4 Blatter
O Petersilie 1 Topf
O Basilikum % Topf
Knoblauchzeh 4 .
O Knoblauchzehen ANSONSTEN BENOTIGE ICH
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MILCHREIS v 0] i)

mit Mi ra bel Ien 4 Portionen 25 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Butter schmelzen und den Reis darin kurz anschwitzen. Die Milch, 250¢ Milchreis
°  das Salz und 3 EL Zucker dazugeben. 11 H-Milch 3,5 % Fett
Q 2 1 Vanilleschote anritzen, das Mark herauskratzen und beides, Mark und 6 EL Zucker
* Schote, mit in den Topf geben. 1EL Butter
3 Den Reis bei mittlerer Hitze und unter standigem Ruihren aufkochen, 2TL Zimt (gemakhlen)
* ohne dass etwas am Boden ansetzt. 1 Prise Salz
4 Die Temperatur weit herunterstellen, den Deckel auflegen und ! Glas Mirabellen
° 15-20 Minuten ziehen lassen. Die Vanilleschote entfernen. 1 Vanilleschote

3 EL Zucker mit 2 TL Zimt vermischen.

Den Milchreis mit dem Zimtzucker bestreuen und mit den

o Ul

Mirabellen servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 390 G)

Brennwert 530 kcal / 2235 kJ
Fett 126¢g
davon ges. Fettsauren 73¢g

[ ] Kohlenhydrate 905¢
davon Zucker MN7g

M Eiweill 131g

B salz 05g
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VEGANES KARTOFFELGULASCH v O
4 Portionen 60 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln schalen und grob wiirfeln. Die Zwiebeln und den 1kg Kartoffeln
°  Knoblauch schalen und hacken. Die Paprika waschen, entkernen und 500 ¢ Weinsauerkraut
Q grob wiirfeln. Den Rauchertofu fein wiirfeln.
400 ¢ Gehackte Tomaten
2 Den Tofuin 1EL Ol knusprig anbraten und beiseitelegen. Im Bratfett die 175¢ Rauchertofu
° Zwiebeln anschwitzen. Die Kartoffeln, die Paprika und den Knoblauch 500 ml Gemiisebriihe
dazugeben und braten. Das Tomatenmark einrihren und das Sauerkraut .
1EL Rapsol
dazugeben.
2EL Tomatenmark
3 Die passietten Tom“aten und die Br.'Lihei eingiellen, auﬂ.<och.en und a||es. ggf. 1TL Speisestiirke
° 30-40 Minuten kécheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Ggf. mit .
L . 2 Zwiebeln
etwas Speisestarke andicken.
2 Knoblauchzehen
4 Mit Zucker, Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Den Raucher- 2 rote Paprika
° tofu untermischen. 2 Zweige Petersilie
5 Das Kartoffelgulasch mit gehackter Petersilie bestreuen. VA Meisterbaguette
Q ‘ Zucker
6 Tipp: Dazu passt gerostetes Brot. Salz
° Pfeffer
Paprikapulver

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 731 G)

Brennwert 504 kcal / 2117 kJ
Fett N4g
davon ges. Fettsauren 0.6g

[ | Kohlenhydrate 72.4 g
davon Zucker 141¢

M Eiveil 19.3¢g

B salz 30¢g



PORREE-EINTOPF
mit Veggie-Wijrstchen

ZUBEREITUNG
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Den Lauch waschen und putzen. Die Mahren schalen. Den Lauch in
Ringe, die Mohren in Scheiben schneiden. Die Schalotten abziehen

und in Wirfel schneiden.

Die Schalotten in einem groBen Topf mit dem Olivendl anschwitzen.
Den Lauch und die Mohren kurz mit anbraten und alles mit der

Gemusebrihe abloschen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Porree-Suppe bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis das Gemiise

gar, aber noch knackig ist.

Die Veggie-Wurstchen in Scheiben schneiden und mit zur Suppe
geben, damit sie dort aufwarmen. Die Créme fraiche unterrihren und

ggf. nochmal mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.

Die Petersilie hacken und Uber die Suppe geben.
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

200¢g Creme fraiche
600 ml Gemisebrihe
4-6 Zweige Petersilie

4 Vegetarische Wiener
Wirstchen

4 Mé&hren
Lauchstangen
Schalotten
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 418 G)

Brennwert 317 kcal /1314 kJ
[ Fett 256¢g
davon ges. Fettsauren 101¢g
[ ] Kohlenhydrate 1.8g
davon Zucker 10.1¢
M Eivei 73¢g

B salz 24¢



NORDDEUTSCHES
KRABBENBROTCHEN

ZUBEREITUNG

1 Den Salat waschen. Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

Die Gurken in feine Langsstreifen schneiden.

Q 2 Die Brotchen aufschneiden und mit der Remoulade bestreichen.
°  Den Salat, die Krabben, die Zwiebelringe und die Gurken darauflegen
und zuklappen.

v 0] Ll

4 Portionen 5 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Garnelen (servierfertig)

100¢g Remoulade

4 Blatter Eisbergsalat
4 Brotchen

2 Gewlirzgurken

1 rote Zwiebel

NAHRWERTE PRO PORTION (CA.195 G)

Brennwert 375 kecal /1570 kJ
[ Fett 18.1¢g
davon ges. Fettsauren 75¢
[ ] Kohlenhydrate 317¢g
davon Zucker 29¢
M Eiveill 20.3g

B salz 1.7¢g



KARTOFFEL-RINDFLEISCH-TOPF

ZUBEREITUNG

1.

W N

S

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken. Die Aubergine
waschen und wirfeln. Die Tomaten waschen und halbieren.

Das Basilikum waschen und hacken.

Das Hackfleisch mit den Zwiebeln in 1 EL Ol knusprig anbraten.

Kurz den Knoblauch dazugeben und anschwitzen, dann beiseitestellen.

In der Pfanne die Aubergine in 1 EL Ol weich braten. Die passierten
Tomaten, das Hackfleisch, die frischen Tomaten und das Basilikum

dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Schupfnudeln in eine Auflaufform geben und die Tomaten-
Hackfleisch-Sauce dariiber geben. Den zerkrimelten Feta

darUberstreuen.

Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und
Unterhitze) 10-15 Minuten Uberbacken.

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
500¢
500¢
400 ¢
200¢g
2EL

30 Minuten Leicht

Schweinehackfleisch
Schupfnudeln
Passierte Tomaten
Mini-Roma-Rispentomaten
Feta

Olivenal
Knoblauchzehen
Zwiebel

Aubergine

Topf Basilikum

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 617 G)

Brennwert 663 kcal / 2775 kJ
Fett 313g
davon ges. Fettsauren Nig

[ | Kohlenhydrate 55.0¢g
davon Zucker 123¢g

M Eivei 37.3g

B salz

45g¢



