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FRISCHE DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

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

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O Knoblauchzehen 2
. NOCH FOLGENDES:
(O Weizenmehl Type 405 500 g O Schalots )
chalotten
O Maisgrief (Polenta) 200¢g O Zucchini 1
ucchini
O Pilzvariation im Glas 200¢ O .
Aubergine 1
QO Tortillachips 100 g O Rote Zuiebel 1
ote Zwiebe
O Antipasti-Artischocken 100 g O .
Rote Paprika 1
O Getrocknete Tomaten 50¢g O Avocad 1
vocado
WeiBwei 100 ml
Q O efowein m O Rote Chilischote 1
O Kidneybohnen 1 Dose O .
Zitrone 1
O Mais 1 Dose
O Trockenhefe 1 Pck.

AUS DEM KUHLREGAL

O Hahnchenbrustfilet 1kg
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Lachefiet co0
SORTIMENT achsfile g
Fagottini 500
O Mochren 500¢ O agottini g
Gewiirzquark 200
O Kirschtomaten 150¢g O ewurzquar g
O Frischkase 100¢g
Ingwer 40g
P 10
Petersilie 1-2Topfe O armesan g
O Schlagsahne 200 ml

Fruhlingszwiebeln 1 Bund

. . AUS DEM KUHLREGAL
Basilikum 3 Zwelge

(O Rahmspinat 300g

Tomaten 4

O Italienische Krauter S5g

O
O
O
(O Koriander 1 Bund
O
O
O

Bio-Limetten 2
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FAGOTTINI ¥ ©
in Pi Izra h m 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Fagottini nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. 500 ¢ Fagottini (z. B. mit Paprika-Fiillung)
: 200¢g Pilzvariation im Glas
Q 2 Die Frihlingszwiebeln und Knoblauch fein hacken. Die Pilze aus dem 10g Parmesan
° Glas abgieBen und abtropfen lassen. 200 ml Schlagsahne
3 In einer groBBen Pfanne etwas Olivendl erhitzen. Friihlingszwiebeln und 100 ml Gemusebrihe
* Knoblauch darin andiinsten, bis sie weich werden. Die abgetropften Pilze 100 ml Weillwein
hinzufligen und einige Minuten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind. 2 EL Olivensl
4 Mit WeilRwein abloschen und kurz einkochen lassen. Die Sahne und 1 Bund Frihlingszwiebeln
° Gemiisebrihe hinzufiigen und die Sauce bei mittlerer Hitze kocheln 2-3 Zweige Petersilie
lassen, bis sie etwas eingedickt ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab- 2 Knoblauchzehen
schmecken. Muskatnuss (gemahlen)
5 Die Fagottini abgiefen und direkt in die Pilzsauce geben. Gut ver- Salz
° mengen, damit die Fagottini die Sauce aufnehmen. Vor dem Servieren Pfeffer
Q mit frisch gehackter Petersilie und geriebenem Parmesan bestreuen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 294 G)

Brennwert 726 kcal / 3028 kJ
Fett 294 ¢
davon ges. Fettsauren 127¢

[ | Kohlenhydrate 857¢
davon Zucker 50¢g

M Eivei 222g

B salz 1.7¢g



/2

ALDI

siip

ANTIPASTI-PINSA v ® o

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1 Pinsa-Teig vorbereiten: In einer groflen Schiissel Hefe mit Zucker in 500 ¢ Weizenmehl Type 405

200 ml lauwarmem Wasser auflosen und 10 Minuten ruhen lassen. Das

100¢ Artischocken
Q Mehl und 1TL Salz hinzufiigen, dann das Olivendl unterriihren. Den Teig 50 Antinasti y . )
gut durchkneten und abgedeckt an einem warmen Ort fir 1 Stunde gehen g ntipasti (getrocknete lomaten
lassen 3EL Olivenal
1TL Zucker

2 . Wahrenddessen die Aubergine und Zucchini waschen und in dinne 1 Pickehen Trockenhefe

Scheiben schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das

Gemuse darin bei mittlerer Hitze anbraten, bis es goldbraun und weich 3 Zweige Basilikum

ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 Aubergine
. . . . . . 1 Zucchini
3 Den Teig nach dem Gehen in 4 Portionen teilen. Jede Portion zu einem
° flachen, runden Fladen ausrollen. Die Fladen in einer Pfanne mit etwas Oregano (getrocknet)
Ol bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten goldbraun backen. Salz
Pfeffer

4 Die Pinsa-Fladen mit den vorbereiteten Auberginen- und Zucchinischei-
Q ° ben, den abgetropften Artischocken und den getrockneten Tomaten aus
dem Glas belegen.

5 Mit frischem Basilikum und Oregano bestreuen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 282 G)

Brennwert 566 kcal / 2373 kJ
Fett 107 ¢
davon ges. Fettsauren 16¢g

[ ] Kohlenhydrate 96.6¢g
davon Zucker 6.2g

M Eiveil 159¢

B salz 03g
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COWBOY CAVIAR v ® o

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Avocado schalen, entkernen und in kleine Wurfel schneiden. Mit 150 Kirschtomaten
°  etwas Saft einer Limette betraufeln, um ein Braunwerden zu verhindern. . )
100¢g Tortillachips
Q 2 Mais und Kidneybohnen abspilen und abtropfen lassen. Die Paprika, 3EL Olivensl
° rote"Zwiebel und Kirschtomaten klein wiirfeln. Alles in eine gro3e 17L Agavendickssft
Schissel geben.
1TL Kreuzkimmel
Die Chilischote fein hacken. Den Koriander ebenfalls hacken und in 1 Dose Mais

die Schissel geben. Die Avocadowiirfel und den restlichen Limettensaft

1 Dose Kidneybohnen
1 Bund Koriander

hinzufiigen und alles vorsichtig vermengen.

Fur das Dressing die zweite Limette auspressen und mit Olivenal,

pw

] . o . . 2 Bio-Limetten
Agavensirup, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schissel
verquirlen. 1 Avocado
L ) ) 1 Rote Paprika
5 Das Dressing iiber den Bohnensalat gieBen und gut durchmischen. ]
° Den Salat ca. 15 Minuten ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten 1 Rote Zwiebel
Q konnen. 1 Rote Chilischote
6 Zum Cowboy Caviar Tortillachips servieren. Salz
° Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 327 G)

Brennwert 382 kcal /1601 kJ
Fett 211g
davon ges. Fettsauren 50¢g

[ | Kohlenhydrate 334¢g
davon Zucker 79¢g

M Eivei 78¢

B salz 08¢g



LACHS

mit Zitronenmohren

ZUBEREITUNG

S.

Die Mohren schalen, waschen, abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Den Ingwer schalen und fein reiben. Die Bio-Zitrone heil3

abwaschen, die Schale abreiben und den Saft der Zitrone auspressen.

Die Petersilie unter flieBend kaltem Wasser abbrausen und trockentup-

fen. Die Blatter von den Stielen zupfen und hacken.

Das Lachsfilet in vier gleich grof3e Portionen teilen. 3 EL Olivencl in
einer Pfanne erhitzen und den Lachs darin von beiden Seiten jeweils
2-3 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Den Lachs aus der

Pfanne nehmen und abgedeckt warm stellen.

Das restliche Ol in der Lachspfanne erhitzen und die Mchren darin
5-6 Minuten anschwitzen. Den Ingwer und die Zitronenschale dazu
geben und kurz mitschwitzen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem
Zitronensaft abloschen. Die gehackte Petersilie dazugeben und alles

kurz aufkochen lassen.

Den Lachs mit Zitronenmohren auf die Teller geben und mit einem

Klecks Krauterquark anrichten und servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

600 ¢ Lachsfilet
500¢ Mohren
200¢g Gewirzquark
40¢g Ingwer
S5EL Olivendl
1 Topf Petersilie
1 Zitrone

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 374 G)

Brennwert 585 kcal / 2433 kJ
[ Fett 394¢
davon ges. Fettsauren 81g
[ ] Kohlenhydrate 137¢
davon Zucker N0g
M Eiveill 416g

B salz 05g
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HAHNCHEN-INVOLTINI

mit Spinat auf Polentaschnitten

ZUBEREITUNG

1,
O )

Die Hahnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen. Mit einem

Fleischklopfer zwischen zwei Frischhaltefolien gleichmalig flachklopfen.

Den Rahmspinat in einem Topf bei mittlerer Hitze auftauen. Die Scha-
lotten fein wiirfeln und die Halfte davon in etwas Ol glasig anschwitzen.
Den aufgetauten Rahmspinat hinzufiigen und kurz mitdinsten. Den

Frischkase unterrihren und die Mischung mit Salz, Pfeffer und Muskat

abschmecken.

Die Spinat-Frischkase-Mischung auf die Hahnchenbrustfilets verteilen.
Die Filets vorsichtig aufrollen und mit Kiichengarn oder Zahnstochern

fixieren.

In einer grofBen Pfanne die Hahnchen-Involtini rundum in etwas Ol
anbraten, bis sie goldbraun sind. Danach in eine Auflaufform geben

und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober- und Unterhitze ca. 15-20
Minuten fertig garen.

Wahrenddessen die Polenta nach Packungsanweisung zubereiten, auf ein
flaches Backblech streichen und abkuhlen lassen. Sobald die Polenta fest
ist, in rechteckige Stlicke oder Dreiecke schneiden und in einer Pfanne

mit etwas Ol von beiden Seiten knusprig anbraten.

Die Polentaschnitten auf die Teller legen, die Hahnchen-Involtini darauf
platzieren und mit der frischen Tomatensauce betraufeln. Mit Petersilie

oder Schnittlauch garniert servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUTATEN

1kg Hahnchenbrustfilet
300g  Rahmspinat

200¢g Maisgriel3 (Polenta)
100g  Frischkase

3EL Olivenal

2-3 Zweige Petersilie oder Schnittlauch

4 Tomaten

2 Schalotten
Muskatnuss (gemahlen)
Italienische Krauter (tiefgekiihlt)
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 508 G)

Brennwert 541 keal /2273 kJ
Fett 239¢
davon ges. Fettsauren 87¢

[ | Kohlenhydrate 17.2 g
davon Zucker 6.3¢g

M Eivei 619¢g

B sal: 41g



