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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Sonnenblumenal / Rapsol / Salz / Pfeffer / Currypulver / Paprikapulver, edelsif / Muskatnuss, gemahlen / Zimt, gemahlen
/ Gemusebrihe (Gemusefond)

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Bio-Limette 1 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
. NOCH FOLGENDES:
O Bandnudeln 500¢g O Zitrone 1
O Couscous 300¢ O Mango 1
O Basmati-Reis 240 ¢g O Petersilie 1 Topf
O Oliven (entsteint) 60¢g O Koriander 1 Topf
O Pflanzenfett 10g O Basilikum 1 Topf
T k 10 .
O Tomatenmar & AUS DEM KUHLREGAL
Weillwei 150 ml
Q O ermwen m O Schweinefilet 550¢g
O Buttertoast 5 Scheiben . .
O Frischkase 500¢
Ei 3
O Eier O Schlagsahne 500¢g
- P 75
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Permesan &
SORTIMENT QO Butter 15g
(O Kartoffeln (festkochend) 1 kg QO Bacon 8 Scheiben
Tomat 5 -
O Tomaten AUS DEM TIEFKUHLREGAL
Knoblauchzeh
O novladchzenen 4 O Blattspinat 500¢
Spit ik 4
O prtzpaprka O Lachsfilet 500¢g
O Datteltomaten 4
O Zwiebeln 3
O Frihlingszwiebeln 2
O Rote Paprika 2
(O Gelbe Paprika 1
O Avocado 1
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mit Couscous

4 Portionen

35 Minuten Leicht

Die Gemdisebriihe, das Olivendl und 200 g Frischkase in einem Topf 500g Frischkase
aufkochen. Den Couscous einrithren und abgedeckt 10 Minuten 300¢ Couscous
quellen lassen. ' )
60g Oliven (entsteint)
Die Spitzpaprika langs halbieren und das Kerngehause 200 ml Gemiisebrithe
herausschneiden. Die Zwiebel schalen, die gelbe Paprika waschen, L
. - . . . . 2TL Olivenol
putzen und beides fein wiirfeln. Die Oliven halbieren und die
Frahlingszwiebeln in feine Rollchen schneiden. 4 Spitzpaprika (grof)
. ) ) 2 Frihlingszwiebeln
Das Gemuse unter den Couscous mischen, mit Salz und Pfeffer .
abschmecken und in die Spitzpaprikahalften verteilen. Etwas 1 gelbe Paprika
Frischkase darlibergeben und ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180 1 Zwiebel
°C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) backen. > Topf Petersilie
Den restlichen Frischkase glattriihren und mit Salz und Pfeffer Salz
abschmecken. Von der Petersilie einige Zweige zur Seite legen. Pfeffer
Den Rest vom Stiel abzupfen, fein hacken und unter den Frischkase
mischen.
Den Frischkase mit den Petersilienzweigen garnieren und mit den
geflllten Spitzpaprikas servieren.
Brennwert 322 kcal /1353 kJ
Fett 102 g
davon ges. Fettsauren Tg
[ | Kohlenhydrate 355¢g
davon Zucker 167 g
M Eiveill 185¢
Salz 3g



KARTOFFEL-SPINAT-GRATIN

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln schalen, waschen und in Scheiben hobeln. Die Zwiebel
* und den Knoblauch abziehen und fein wirfeln, in einer Pfanne mit

dem Ol glasig andunsten.

2 Den Spinat auftauen lassen und in der Pfanne kurz mitdunsten.
[ ]

3 Eine Auflaufform fetten und im Wechsel die Kartoffelscheiben und
* den Spinat schichten.

4 Die Sahne mit der Gemisebrihe mischen. Mit Muskat, Salz und
* Pfeffer abschmecken. Die Sahnemischung Uber die

Kartoffelscheiben und den Spinat giefBen.

5 Den Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft 30 Minuten
* backen. Mit dem Reibekase bestreuen und weitere 25 Minuten

backen.

v o Ll

4 Portionen 65 Minuten Leicht

ZUTATEN

1lkg Kartoffeln (festkochend)
500¢ Blattspinat (TK)

150¢ Schlagsahne

75¢ Parmesan

100 ml Gemusebrihe

2TL Sonnenblumendl

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

Muskatnuss, gemahlen

Rapsol zum Einfetten der Form
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 464 G)

Brennwert 497 kcal / 2073 kJ
Fett 262g¢g
davon ges. Fettsauren 12¢

[ ] Kohlenhydrate 471¢g
davon Zucker S1g

M Eiveill 135¢

7 Salz g



mit Butter-CroGtons

Vom Toastbrot die Rinde abschneiden und das Brot in etwa 1 cm

grol3e Wiirfel schneiden. In heifBer Butter anrosten.

Q Den Gefligelfond mit dem Wein erwarmen. Die Eigelbe mit der
Sahne verquirlen und die Gewdurze hinzufiigen. Die Mischung in die
heile Brihe geben, sie darf nicht kochen. Mit einem Schneebesen

schaumig aufschlagen.

In eine Schale oder einen Suppenteller fiillen und mit den Croltons

anrichten und mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

4 Portionen 15 Minuten Leicht

150¢g Schlagsahne

500 ml Gefligelfond oder Gemiisebriihe
150 ml WeilBwein

1TL Butter

3 Scheiben Buttertoast

3 Eigelb
2-3 Zweige Petersilie
1 Prise Zimt, gemahlen
Salz
Pfeffer
Brennwert 262 kcal /1084 kJ
Fett 194¢
davon ges. Fettsauren 104 ¢
[ | Kohlenhydrate 99¢
davon Zucker 21g
M Eiveill 52¢

Salz 15¢



/A

ALDI

siip

OFENLACHS v ® o

mit Mango-Avocadosalsa und Basmatireis 4 Portionen 45 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Lachsfilet Uber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen, kalt 500g Lachsfilet (TK)
 abbrausen und trockentupfen. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver 2404 Basmati Reis
Q wirzen und den Abrieb einer Limette auf den Lachsfilets verteilen. L
1EL Olivenal
2 Den Reis im Reiskocher oder Topf nach Packungsanweisung garen. 1TL Currypulver
2 Topf Koriander
3 Die Filets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und 4 Datteltomaten
* 15 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C 2 rote Paprika
Ober- und Unterhitze) garen. 1 Avocado
4 Die Mango schalen und wiirfeln. Die tbrigen Zutaten fir die Salsa 1 Mango
* ebenfalls in etwa gleich grofRe Stlicke schneiden. Alle Zutaten in einer 1 Bio-Limette
Schiussel vermengen. Den Zitronensaft und das Olivenol dazugeben. Den . .
/A Zitrone
Koriander hacken und unterheben.
Pfeffer
Q 5 Den Lachs aus dem Ofen nehmen und mit dem Basmatireis und der Salz

° Mangosalsa auf Tellern anrichten.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 366 G)

Brennwert 485 kcal / 2019 kJ
Fett 292¢g
davon ges. Fettsauren 58¢g

[ | Kohlenhydrate 20¢g
davon Zucker 141¢

M Eiveill 317g

7 Salz 0.6 g



SCHWEINEFILET MEDITERRANE ART

ZUBEREITUNG

1 Das Schweinefilet waschen, trocken tupfen und in 8 kleine
*  Medaillons schneiden. Die Tomaten putzen, waschen und in feine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel und Knoblauch schalen und ebenfalls fein

wiurfeln bzw. hacken.

2 Die Medaillons mit jeweils 1 Speckscheibe umwickeln und in einer
+ Pfanne mit heiBem Ol auf jeder Seite 2 Minuten anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine gefettete Auflaufform geben.

3 Die Zwiebel und den Knoblauch glasig diinsten. Die Tomatenwiirfel,
* das Tomatenmark und die Sahne dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver kraftig abschmecken und Uber die Medaillons gief3en.

4 Den Toast entrinden und fein zerbrdseln. Die Brosel mit der Butter

¢ verkneten und die Medaillons damit bestreuen.

Das Schweinefilet im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C
* Ober- und Unterhitze) ca. 30 Minuten backen.

6 Die Nudeln bissfest garen und mit dem Fleisch auf Tellern anrichten.

° Mit Basilikumblattern garnieren und servieren.

\\

ZUTATEN

550¢
500¢
200¢g
10g

1EL

2TL

2TL

2TL

1TL

8 Scheiben
5

2

2 Scheiben
1

1-2 Zweige

® il

4 Portionen 120 Minuten Leicht

Schweinefilet
Bandnudeln
Schlagsahne
Butter
Olivenal
Tomatenmark
Pfeffer
Pflanzenfett
Salz

Bacon
Tomaten
Knoblauchzehen
Buttertoast
Zwiebel
Basilikum

Paprikapulver, edelsuf3

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 440 G)

Brennwert 906 kcal /3805 kJ
Fett 328¢g
davon ges. Fettsauren 175¢

[ | Kohlenhydrate 99.7¢
davon Zucker 122g¢

M Eiveill 504 ¢

7 Salz

2g



