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FRISCH DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenal / Salz / Pfeffer / Muskatnuss (gemahlen) / Oregano (getrocknet) / Zucker / Gemusebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL .
O Zitrone 1
O Weizenmehl Type 405 120 g
Gehackte T 400 .
O Gehacte Tomaten ¢ AUS DEM KUHLREGAL
Makkaroni 300
O aickaront & O Schweine-Hackfleisch 500 g
Pani h 50
O Panierme & O Lachsfilet 500 g
T k 30
O omatenmar & O Schlagsahne 400¢g
O Veganes Hack 275¢g
AUS DEM OBST- & GEMUSE-
Q SORTIMENT O Schmelzkase 200g
Chedd ieb 200
O Kartoffeln 1,5kg O eddar (gerieben) g
O Butter 170 g
O Wirsing 800¢
O Kohlrabi 500 O Mozzarella (gerieben) 150 g
O Gouda 100¢g
O Tomaten 300¢g
P 30
O Knollensellerie 250¢g O armesan g
Milch 1,21
O Champignons 200¢ O e
O Petersilie 1 Topf )
AUS DEM KUHLREGAL
O Knoblauchzehen 5
talienische Kra
O Frahlingszwiebeln 4 O talienische Krauter >8
O Mchren 4
O Zuiebel 5 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
meben NOCH FOLGENDES:
O Zucchini 2
O Rote Paprika 1
O Gelbe Paprika 1
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MAC-AND-CHEESE-AUFLAUF

ZUBEREITUNG

1,
O

I

Die Nudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest

kochen. Anschlie3end abgiefen und zur Seite stellen.

50 g Butter in einem groflen Topf schmelzen. Das Mehl hinzufiigen und
unter Rihren etwa 2 Minuten anschwitzen, bis eine helle Mehlschwitze
entsteht. Anschlieend die Milch nach und nach eingief8en, sodass eine

samige Sauce entsteht.

Den Gouda reiben und mit dem geriebenen Cheddar in die Sauce
geben, rihren, bis der Kase vollstandig geschmolzen ist. Mit Salz, Pfeffer

und Muskat abschmecken.

Die gekochten Nudeln in einer Schissel mit der Kasesauce vermengen,

anschlieend in eine gefettete Auflaufform geben.

Fir das Topping die restliche Butter schmelzen und mit den Semmelbro-

seln vermischen. Gleichmafig tiber die Nudel-Kase-Mischung streuen.

Den Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze
25-30 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.

ZUTATEN

300¢
200¢g
100¢g
80g
50¢g
500 ml
3EL

-

VEGE-
TARISCH

® il

4 Portionen 50 Minuten Leicht

Makkaroni

Cheddar (gerieben)
Gouda

Butter

Paniermehl

Milch

Weizenmehl Type 405
Muskatnuss (gemahlen)
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 298 G)

Brennwert 794 kcal / 3325 kJ
Fett 386¢g
davon ges. Fettsauren 241¢

[ ] Kohlenhydrate 793¢
davon Zucker 73¢g

M Eivei 292¢

B salz

12g



MOHREN-KOHLRABI-EINTOPF
mit Veggie-Ballchen

ZUBEREITUNG

1 Den Kohlrabi, die Mohren, den Sellerie und die Zwiebel schalen und in

mundgerechte Stiicke schneiden.

In einem grofRen Topf in 2 EL Pflanzencl die Zwiebel anschwitzen, das

restliche Gemuse hinzugeben und kurz anbraten.

Brihe abloschen. Aufkochen und 15 Minuten kocheln lassen, bis das

Gemuse die richtige Konsistenz hat.

In der Zwischenzeit den Knoblauch schalen und pressen. Unter das

3 Das Tomatenmark mit in den Topf geben, kurz anrosten und mit der

vegane Hack mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kleine

Ballchen daraus formen.

Die Veggie-Ballchen in 2 EL Pflanzenol knusprig braten.

Q 6 Die Petersilie waschen und hacken. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer

® abschmecken und mit der Petersilie und den Fleischballchen servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Kohlrabi
275¢g Veganes Hack
250¢g Knollensellerie
1,51 Gemusebrihe
4EL Pflanzenol
1EL Tomatenmark

> Topf Petersilie

4 Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 682 G)

Brennwert 333 kcal /1387 kJ
Fett 18.2¢
davon ges. Fettsauren 49¢

[ ] Kohlenhydrate 179¢g
davon Zucker 13.0¢g

M Eiveil 18.1g

B salz 32¢g
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ROSTI-LASAGNE (HASH BROWN v’ OB !
LASAG N E) 4 Portionen 70 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln schalen und grob raspeln. Die geraspelten Kartoffeln in
° ein Kichentuch wickeln und grindlich ausdriicken, um iberschissige 15 Kartoffel
Q Flussigkeit zu entfernen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. S kg artottein
- 300¢g Tomaten
2 In einer gro.ﬂen Pfannf etwas Ol erhitzen. Au.s der Ka.rtoFFeImasse kleine 1504 Mozzarella (gerieben)
* flache Rosti (ca. 18 Stiick) formen und nacheinander in der Pfanne von
beiden Seiten goldbraun und knusprig braten. Nach dem Braten die Rosti S0g Butter
auf einem Kiichenpapier abtropfen lassen und beiseitestellen. 50¢g Weizenmehl Type 405
3 Die Fruhlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch 600 ml Mileh
° schalen und fein hacken. Die Zucchini waschen und wiirfeln. 2EL Olivenal
. L . o 1TL Italienische Krauter (tiefgekiihlt)
4 In einer sauberen Pfanne etwas Olivenal erhitzen und die Friihlings- o .
® zwiebeln und den Knoblauch darin anbraten. Die Zucchini hinzufligen 4 Frihlingszwiebeln
und 5-7 Minuten braten, bis sie weich sind. Die Tomaten waschen, 2 Knoblauchzehen
wiirfeln und zur Zucchini-Mischung geben. Mit Salz, Pfeffer und italieni- 2 Zucchini
schen Krautern wiirzen. Etwa 10 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce
Muskatnuss (gemahlen)
leicht eindickt.
Salz
Fir die Bechamelsof3e die Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl
. Pfeffer

hinzufligen und unter Rihren anschwitzen. Nach und nach die Milch
einrthren und die Sauce unter Rihren andicken lassen. Mit Salz, Pfeffer

und Muskat abschmecken.

6 Die Gemisemischung in eine gefettete Auflaufform (ca. 30 * 20 cm)
¢ geben, die Rostis darauflegen, mit etwas Béchamelsof3e abschlieBen. Den
Vorgang wiederholen, bis Rosti und Gemiise aufgebraucht sind. Die
oberste Schicht sollte aus Béchamelsof3e bestehen. Den geriebenen

Mozzarella dariiber streuen.

7 R&sti-Lasagne bei 180 °C Ober- und Unterhitze im vorgeheizten Ofen
® 20-25 Minuten backen, bis der Kise goldbraun ist.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 626 G)

Brennwert 623 kcal / 2604 kJ
Fett 250¢g
davon ges. Fettsauren 131¢g

[ ] Kohlenhydrate 751g
davon Zucker 8.6¢g

M Eiveil 17.7¢g

B salz 04¢
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WIRSING-LACHS-AUFLAUF

ZUBEREITUNG

1.

Den Lachs auftauen lassen. Den Wirsing putzen, blattrig schneiden
(den Strunk entfernen) und 6-7 Minuten in Salzwasser blanchieren.

AnschlieBend abtropfen lassen.

Den Lachs in dicke Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln

und salzen.

Die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl hinzufiigen und die
Mehlschwitze mit Brihe und Sahne abloschen, 2-3 Minuten kocheln

lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das Lachsfilet und den Wirsing in die gefettete Auflaufform geben
und mit der Sauce begieBen. Den geriebenen Parmesan dariiber
streuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze
ca. 30 Minuten garen.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

800¢
500¢
200¢g
40¢g
40¢g
30g
300 ml
1

O

50 Minuten

Wirsing

Lachsfilet
Schlagsahne

Butter

Weizenmehl Type 405
Parmesan (gerieben)
GemUusebruhe

Zitrone

Muskatnuss (gemahlen)
Salz

Pfeffer

a

Leicht

FISCH

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 411 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M EiweiR
B salz

655 keal / 2724 kJ

44.4¢
209¢

232¢g
72g

379¢g

13¢g
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PIZZASUPPE
mit Hackfleisch

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Die Paprika
°  waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Champig-

nons putzen und in Scheiben schneiden.

In einem grof3en Topf das Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin

A

glasig dunsten. Das Schweinehackfleisch hinzufiigen und kriimelig

anbraten, bis es braun ist.

Paprika und Champignons zum Hackfleisch geben und ca. 5 Minuten
° mitbraten, bis das Gemuse leicht weich ist. Das Tomatenmark hinzufu-

gen und kurz mitrosten.

Mit den gehackten Tomaten und der Gemiisebriihe abléschen. Den

..b(})

Schmelzkase und die Sahne unterrihren, bis alles gut vermischt ist. Die
Suppe aufkochen und anschlieend bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten

kocheln lassen.

Die Pizzasuppe mit Oregano, Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

U

Bei Bedarf noch etwas Gemisebriihe oder Wasser hinzufiigen, um die

gewunschte Konsistenz zu erreichen.

6 Vor dem Servieren mit frischer Petersilie garnieren und zusammen mit
[

Baguette genief3en.

v 0] Ll

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Schweine-Hackfleisch
400 ¢ Gehackte Tomaten
200¢ Schmelzkase

200¢g Schlagsahne

200¢g Champignons

750 ml GemUusebrihe

2EL Olivendl
2EL Tomatenmark
1TL Oregano (getrocknet)
2-3 Zweige Petersilie
1 Prise Zucker
2 Knoblauchzehen
1 Rote Paprika
1 Gelbe Paprika
1 Zwiebel Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 352 G)

Brennwert 417 keal / 1744 k)
[ Fett 336¢g
davon ges. Fettsauren 164 g
[ | Kohlenhydrate 13.3¢g
davon Zucker 121¢
M EiveiR 14.1g

B salz 25¢g



