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GENUSSVOLL
' DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Balsamico / Salz / Pfeffer / Zucker / Currypulver / Paprikapulver, edelstf / Gemusebrihe /

Backpulver / Puderzucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
. . . NOCH FOLGENDES:
O Passierte Tomaten 500¢g O Hahnchen Drumsticks
Urzt 1k
O Weizenmehl Type 405 470 g (gewirzt) g
Frischka 450
O Reis 100 g O Frischkise 8
Frischer Bla i 275
O Oliven (entsteint) S50g O rischer Slatterteig g
i k40 % 2
O Tomatenmark 25¢ O Speisequark 40 >0¢g
Raucherlach 150
O Honig 20¢ O ducherlachs g
Reibeka 150
O Gehackte Tomaten 1 Dose O eibekase g
( ) B 100
O Eier 9 O utter g
O Parmesan S50g
O Creme fraiche 40¢g
AUS DEM OBST- & GEMUSE-
SORTIMENT
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Tomaten 100¢g
Erb 100
O Petersilie 2 Zweige O rosen &
Kra 25
O Knoblauchzehen 4 O rauter g
O Schalotten 2
(O Zwiebeln 2
O Mahren 2
O Rote Paprika 2
O Rote Zwiebel 1
O Gelbe Paprika 1
O Griine Paprika 1
O Gurke 1
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QUARKMUTZEN v/ @ ¢
mit PUderZUCker 4 Portionen 55 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Eier mit Quark, Zucker und Backpulver verquirlen. 250¢ Weizenmehl Type 405
°  Das Mehl vorsichtig und portionsweise dazugeben, sodass ein zaher 250 ¢ Speisequark 40 % Fett
Q Teig entsteht. .
11 Pflanzenol
2 Das Pflanzenal in einem Topf erhitzen. Wenn das Fett heil} genug 3-4EL Puderzucker
° ist, den Teig mithilfe von 2 Loffeln portionsweise hineingeben.
. . . 2EL Zucker
Je 4-6 Mutzen in einem Durchgang in das Fett gleiten lassen und
goldbraun ausbacken. Den Vorgang so lange wiederholen, bis der %A TL Backpulver
Teig aufgebraucht ist. 3 Eier

3 Die Mutzen aus dem Fett nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und

noch warm im Puderzucker hin und herwenden.

4 Tipp: Das Fett ist heil3 genug, wenn man einen Holzloffel hineinhalt

und dieser am Stiel Blasen wirft.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 184 G)

Brennwert 503 kcal / 2112 kJ
Fett 208¢g
davon ges. Fettsauren 65 g

[ ] Kohlenhydrate 62.1g
davon Zucker 18.1¢g

M Eiweill 150g

B salz 02g
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VEGETARISCHE FASCHINGSSUPPE

mit Reis

ZUBEREITUNG

1.

N

O
o U AN W

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen - die Zwiebeln grob
wirfeln, den Knoblauch fein hacken. Die Mohren schalen und
wiirfeln. Die Paprika waschen, entkernen und in mund-gerechte

Stlcke schneiden.

Die Zwiebeln, die Mohren und die Paprika im Olivendl anschwitzen.
Das Tomatenmark und den Knoblauch dazugeben und kurz

anrosten.

Die gehackten Tomaten und die Briihe eingieBen und 15 Minuten kécheln

lassen.

In der Zwischenzeit den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser

kochen.

Die Erbsen und den Reis in die Suppe geben und weitere 5 Minuten

kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Currypulver abschmecken.

Die Reissuppe mit gehackter Petersilie und je einem Klecks Creme

fraiche servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

100¢g
100¢g
800 ml
4 EL
2EL
1EL

1 Dose
2 Zweige
2

2
2
1
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VEGE-
TARISCH

® il

55 Minuten Leicht

Reis

Erbsen (tiefgekiihlt)
Gemisebrihe
Creéme fraiche
Tomatenmark
Olivenal

Tomaten fein gehackt
Petersilie

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Mchren

rote Paprika
Currypulver

Zucker

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 447 G)

Brennwert 256 kcal /1075 kJ
Fett 95¢g
davon ges. Fettsauren 36¢g

[ ] Kohlenhydrate 321g
davon Zucker 10.6 ¢

M Eiweill 82g

B salz

11g
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VEGE-
TARISCH

KASEKRAPFEN v O] p

mit FrlSCh ka se- DIP 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Butter mit 260 ml Wasser aufkochen. 1-2 TL Salz hinzufiigen. 300¢ Frischkase
’ 220¢g Weizenmehl Type 405
Q 2 Das Mehl mit in den Topf geben und den Teig zu einem Klof riihren, 150¢ Reibekase
° bis dieser sich vom Boden [5st. 100g Butter
3 Den Teig in eine Schussel geben, 1 Ei unterrihren. Die restlichen Eier 50g Parmesan
° nach und nach ebenfalls unterriihren. Den Parmesan reiben und mit 11 Pflanzenal
dem Kase unter den Teig riihren. Mit etwas Paprikapulver wiirzen. 2TL Krauter (tiefgekihlt)
4 Das Ol in einem grol3en Topf erhitzen und den Teig als Nocken ATL Tomatenmark
° (mit 2 Teel6ffeln) hineingeben geben. Die Krapfen nach und nach 5 Eier
goldgelb ausbacken und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Paprikapulver, edelsif3
In der Zwischenzeit den Dip zubereiten. Den Frischkase mit den Salz
° Krautern und Tomatenmark verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Pfeffer

Paprikapulver abschmecken.

Q 6 Die Krapfen mit dem Frischkase-Dip servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 276 G)

Brennwert 754 kcal / 3142 kJ
[ Fett 494¢
davon ges. Fettsauren 247 ¢g
[ | Kohlenhydrate 438¢g
davon Zucker 37g
M Eiweill 325¢

B salz 27g
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PIZZASCHNECKEN v ® &
mit R'a'ucherlachs 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Frischkase mit Salz, Pfeffer und den Krautern wirzen. 275¢g Frischer Blatterteig
°  Die Paprika waschen, putzen und in sehr feine Wiirfel schneiden. 150¢ Riucherlachs
Q 2 Den Blatterteig ausrollen und mit dem Frischkase bestreichen. 150¢ Frischkase
®  Den Riucherlachs und die Paprikawtrfel dariber verteilen. 17L Krauter (tiefgekiihlt)
3 Den Blatterteig von der langen Seite her eng aufrollen und das Ende 1 rote Paprika
° leicht andriicken. Die Rolle in viele, ca. 2 cm breite Stiicke schneiden. 1 Ei
Die so entstandenen Schnecken waagerecht auf einem mit Back Sal
alz
papier belegtem Blech verteilen.
Pfeffer

4 Das Ei verquirlen und die Schnecken damit einstreichen.

5 Die Pizzaschnecken im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft
® (180 °C Ober- und Unterhitze) 15 bis 20 Minuten backen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA.195 G)

Brennwert 370 kcal /1547 kJ
Fett 211g
davon ges. Fettsauren 91g

[ ] Kohlenhydrate 283¢g
davon Zucker 40¢g

M Eiweill 156

B salz 33g



FLEISCH

Chicken Drumsticks o o 11

mlt bU ntem Sa Iat 4 Portionen 70 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Schalotten und den Knoblauch schalen und fein hacken. 1kg Hahnchen Drumsticks (gewiirzt)
°  Die Schalotten in der Pfanne mit dem Olivens| anschwitzen. 500 ¢ Passierte Tomaten
Q Den Knoblauch dazugeben und kurz mitdinsten. 100¢ Tomaten
2 Die Passierten Tomaten mit dem Honig, den Schalotten und 50¢g Oliven (entsteint)
® Knoblauch vermischen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver 2EL Honig
abschmecken. 1EL Italienische Krauter (tiefgekiihlt)
3 Die Drumsticks auf ein tiefes Backblech oder in eine Auflaufform 1EL Balsamico
° geben. Die Tomatensauce dariibergeben und im vorgeheizten Ofen 1EL Olivens|
bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) ca. 45 Minuten 2 Knoblauchzehen
garen lassen. 2 Schalotten
4 In der Zwischenzeit den Salat zubereiten. Die Paprika waschen, 1 gelbe Paprika
° putzen und klein wiirfeln. Die Gurke waschen und ebenfalls klein 1 griine Paprika
wiirfeln. Die Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. 1 rote Zwiebel
Die Tomaten waschen und klein wirfeln.
% Gurke
5 Das Salatgemuse in einer Schissel vermischen. Die Oliven in Ringe Salz
* schneiden und dazugeben. Aus 2 EL Olivenal, Balsamico, Salz, Pfeffer

Pfeffer und den Krautern mit 1-2 TL Wasser ein Dressing mischen.

Das Dressing mit dem Salat mischen und zu den fertigen

° Drumsticks reichen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 575 G)

Brennwert 717 keal / 2991 kJ
Fett 452¢
davon ges. Fettsauren 36¢g

[ ] Kohlenhydrate 259¢
davon Zucker 19.2¢g

M EiveiR 497¢

B salz 30¢g



