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FRISCH DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenacl / Rapsol / Salz / Pfeffer / Muskat / Paprikapulver / Chilisalz / Garam Masala / Currypulver / Gemusebruhe /
Brotchen (altbacken) / Weizenmehl Type 405

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:

O Braune Linsen (Dose) 400 g O Frische Pasta 500¢g
O Basmati-Reis 250 ¢ O Hackfleisch (gemischt) 400 g
O Grissini 180 ¢ O Schlagsahne 300¢
O Tomatenmark 30g O Hummus 200¢
O Apfelsaft 150 ml O Mozzarella 125¢
O Parmesan SOg
AUS DEM OBST- & GEMUSE- QO Butter 40g
Q SORTIMENT . .
Parmaschinken 3 Scheiben
Kartoffeln 1200 ¢
Maronen AUS DEM TIEFKUHLREGAL
t halt 300
(gegart, geschalt & O Tiefsee-Scallops 150 g
Babyspinat 100 ¢
Petersilie 1-2 Topfe

Salbeiblatter (optional) 10

ONONONORONORONONOCANONG,

Knoblauchzehen 9
Zwiebeln 4
Rote Paprika 4
Tomaten 4
Rote Zwiebeln 3
Mahren 2




LINSENBRATLINGE v ® o

mit Splnat'HummUS'Dlp 4 Portionen 25 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Linsen gut abtropfen lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch 400¢ Braune Linsen (Dose)
®  schalen und hacken. Die Mohren schalen und fein reiben. 200¢ Hummus
Q Das Brotchen in warmem Wasser einweichen 100g Babyspinat
2 Die Zwiebeln in 1 EL Rapsdl glasig andiinsten. Den Knoblauch und die 3EL Rapsol
° geriebenen Méhren kurz mitdiinsten. Vom Herd nehmen und abkihlen 2 EL Weizenmehl Type 405
lassen. " Topf Petersilie
Die Linsen, das Zwiebel-Mohren-Gemise, das ausgedriickte Brotchen, 2 Knoblauchzehen

w

die Petersilie und das Mehl vermischen. Mit Salz, Pfeffer, Curry- und

2 Mohren
Paprikapulver kraftig abschmecken. )
1 Zwiebel
4 Aus dem Masse mit feuchten Handen kleine Bratlinge formen. 1 Brétchen (altbacken)
* Inder Pfanne in 2 EL Ol bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten von Sal
jeder Seite knusprig braten. o
Pfeffer
5 Fir den Spinat-Hummus-Dip den Blattspinat waschen und zusammen
) o Currypulver
Q ° mit dem Hummus kurz plrieren.
Paprikapulver (edelsuf3)
6 Die Linsenbratlinge mit dem Spinat-Hummus-Dip servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 258 G)

Brennwert 418 kcal /1738 kJ
Fett 23.0¢
davon ges. Fettsauren 21g

[ ] Kohlenhydrate 335g
davon Zucker S54g¢

M Eivei 137¢

B salz 22¢g
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KARTOFFEL-TOMATEN-GRATIN W 0] Ll

4 Portionen 65 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN

1 Die Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben hobeln. Die Tomaten 700 ¢ Kartoffeln
° waschen und in dinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und in

200¢g Schlagsahne
Q Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen und hacken. Den Mozzarella

in dinne Scheiben schneiden. 125¢ Mozzarella
200 ml Gemusebrihe
2 Die Zwiebelringe in 1 EL Olivend| glasig dinsten. 2 EL Olivend|
’ 2 Zweige Petersilie
3 Eine runde Auflaufform mit Olivendl einstreichen und die Kartoffeln-, 4 Tomaten
° Tomaten- und Mozzarellascheiben darin ziegelartig einschichten. 2 Knoblauchzehen
Die Zwiebelringe und den Knoblauch dariibergeben. Mit Salz und 1 Rote Zwicbel
Pfeffer wirzen.
Salz
4 Die Brihe und die Sa|'.1.ne verrihren und mit Salz, Pfeffer und Paprika- Pfeffer
° pulver abschmecken. Uber das Gemuse gie3en und das Gratin im vor- Paprikapulver
geheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze)
Currypulver

Q ca. 45 Minuten backen.

5 Die Petersilie waschen und hacken. Das Kartoffel-Tomaten-Gratin mit
[ ]

der Petersilie garnieren und servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 347 G)

Brennwert 488 kcal / 2032 kJ
Fett 31.7¢g
davon ges. Fettsauren 15.6¢

[ ] Kohlenhydrate 371g
davon Zucker 6.4¢g

M Eiveil 120g

B salz 08¢
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MARONENSUPPE

mit gratinierten Grissini

ZUBEREITUNG

1.
2.

U

3
4.

Die Kartoffeln und die Zwiebeln schalen und wurfeln.

Die Zwiebeln in der Butter glasig andinsten. Ein paar Maronen fir die
Deko beiseitelegen. Die Kartoffeln und die restlichen Maronen zu den

Zwiebeln geben und kurz anrosten.

Die Brihe und den Apfelsaft angiefen, aufkochen und alles bei

mittlerer Hitze 25 Minuten kocheln lassen.

Die Suppe mit einem Piirierstab fein mixen. Die Sahne einriihren und
mit Salz, Pfeffer, Muskat und Garam Masala abschmecken.

Die Grissini auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
nebeneinanderlegen. Den Parmesan reiben und tber die Grissini
streuen. Im vorgeheizten Ofen auf Grillstufe oder auf ca. 220 °C
Umluft (240 °C Ober- und Unterhitze) kurz (3-4 Minuten)

gratinieren, bis der Kase leicht geschmolzen ist.

Die Maronen-Suppe zusammen mit den gratinierten Grissini und grob

gehackten Maronen garniert servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Kartoffeln

300¢g Maronen (gegart und geschalt)
180¢g Grissini

50¢g Parmesan

100¢g Schlagsahne

750 ml Gemisebrihe

150 ml Apfelsaft

1EL Butter

2 Zwiebeln
Salz
Pfeffer
Muskat

Garam Masala

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 456 G)

Brennwert 535 kcal / 2244 kJ
[ Fett 18.6 ¢
davon ges. Fettsauren 10.2¢g
[ ] Kohlenhydrate 739¢g
davon Zucker 194 ¢
M Eivei? 124¢

B salz 20¢g
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GOURMET TIEFSEE-SCALLOPS
mit Parmaschinken, Salbei und

GOURMET Nudeln

ZUBEREITUNG

1 Die Scallops Gber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen, kalt abspulen

und trockentupfen.

2 Den Schinken in diinne Streifen schneiden und die Scallops damit

umwickeln. Ggf. mit einem Zahnstocher feststecken.

3 1EL Ol'in einer Pfanne erhitzen und die umwickelten Scallops von
° beiden Seiten jeweils 2 Minuten braten, herausnehmen, salzen und
pfeffern und im vorgeheizten Backofen bei ca. 100 °C Ober- und

Unterhitze (Umluft nicht empfehlenswert) warmstellen.

4 Die Pasta nach Packungsanleitung garen und abgiefen. Den Salbei
° oder alternativ das Basilikum waschen. Die Knoblauchzehen schalen

und leicht anquetschen.

5 3 EL Butter in der Pfanne schmelzen und den Knoblauch, die Pasta
° und den Salbei oder das Basilikum darin schwenken. Mit Salz und

Pfeffer wirzen.

6 Die Pasta zusammen mit den Scallops und den Krautern anrichten.
L]

v 0] Ll

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUTATEN
500¢ Frische Pasta

150¢ Tiefsee-Scallops (tiefgekihlt)
3EL Butter

1EL Rapsol
10 Salbeiblatter, alternativ 1 Topf Basilikum
3 Scheiben Parmaschinken
2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 190 G)

Brennwert 554 kcal / 2338 kJ
Fett 105¢g
davon ges. Fettsauren 43¢

[ | Kohlenhydrate 90.1¢g
davon Zucker 06¢g

M Eivei 216¢g

B salz 07¢g
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PAPRIKAREIS v, o il

mit Hackba”chen 4 Portionen 35 Minuten Mittel
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Paprikaschoten waschen, entkernen und wiirfeln. Die rote Zwiebel 400¢ Hackfleisch (gemischt)
°  und 2 Knoblauchzehen schalen und hacken. 250 ¢ Basmati-Reis
Q 2 Die Zwiebeln in 1 EL Ol glasig andiinsten, die Paprikawrfel 500 ml Gemusebrihe
‘ dazugeben und 2 Minuten andinsten. Den Knoblauch und das 3EL Tormatenmark
Tomatenmark unterrihren. .
2EL Rapsol
3 Den Reis untermischen und die Brihe eingiefen. Alles ca. 15-20 2 Zweige Petersilie
N\'llnu.ten 'abgedeckt kocheln lassen, bis der Reis gar ist und die 4 Rote Pspriks
Flissigkeit aufgenommen hat.
2 Rote Zwiebeln
In der Zwischenzeit 1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe schalen und fein
. 3 Knoblauchzehen
hacken. Das Hackfleisch mit Zwiebeln, Knoblauch, Chilisalz, Pfeffer
. . 1 Zwiebel
und Paprikapulver mischen.
Chilisalz
5 Das Fleisch zu kleinen Ballchen formen und in der Pfanne in
. = . . Pfeffer
1EL Ol von allen Seiten knusprig braten.
Q Paprikapulver
6 Den Paprikareis mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver kraftig <
. alz

abschmecken. Die Petersilie waschen, hacken und untermischen.

Den Reis zusammen mit den Hackballchen servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 396 G)

Brennwert 432 kcal /1807 kJ
Fett 216g
davon ges. Fettsauren 31g

[ ] Kohlenhydrate 346¢
davon Zucker 144 ¢

M Eivei 212¢

B salz 28¢g



