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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Pflanzenal / Branntwein-Essig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsuf3 / Paprikapulver, rosenscharf / Muskatnuss / Zimt / Zucker /
Gemusebrihe / Rinderbrihe / Weizenmehl Type 405

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
(O Gehackte Tomaten (O Rindergulasch 750 g NOCH FOLGENDES:
5 (Dose) 800¢ O Schupfudeln 500 g
Tellerlinsen 300¢g O spitle 500
O Oliven (entsteint) 100 g O Mogerquerk 500¢
(O Raucherlachs 200g
O Riuchertofu 175¢
Q gg:ﬁ;r:;ssr & GEMUSE- O Mozarels 125
O Kartoffeln (Klein) 800 g O Schlagsahne 100¢
O Kartoffeln 7508 O Butter Og
(O Kohlrabi 500 g
O Apfel 500 g
O Knallensellerie 100 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Petersilie 2 Zweige O Schnitlauch Og
O Porree | Stange QO Petersilie 10g
(O Zwiebeln 6
(O Knoblauchzehen 3
(O Méhren 3
(O Paprikas 3
O Zucchini 1
QO Zitrone 1
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VEGETARISCHER LINSENEINTOPF v’ 0] &
4 Portionen 60 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Linsen in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen und 300g Tellerlinsen
¢ abtropfen lassen. 250 ¢ Kartoffeln
Q 2 Die Kartoffeln, die Mchren, die Zwiebel, den Knoblauch und 175¢ Rauchertofu
® den Knollensellerie schilen und wiirfeln. Den Porree waschen und 100¢ Knollensellerie
in Scheiben schneiden. . .
17%1 Gemusebrihe
3 Die Zwiebel in einem groBen Topfin 1 EL Pflanzencl anbraten. 2-4EL Branntwein-Essig

Das Suppengemdse, die Kartoffeln und den Knoblauch dazugeben 2 EL Pflanzend]

und kurz mitanrosten.
2 Zweige Petersilie
4 Die Linsen dazugeben und die Brihe eingiel3en. Alles aufkochen und

2 Mohren
20-25 Minuten bei niedriger Temperatur kocheln lassen, bis die Linsen
und das Gemiise die richtige Konsistenz haben. Mit Salz, Pfeffer, Essig 2 Knoblauchzehen
und etwas Zucker abschmecken. 1 Stange Porree
5 Die Petersilie waschen, fein hacken und untermischen. 1 Zwiebel
Q ¢ Salz
Pfeffer

6 Den Tofu kleinschneiden und in 1 EL Ol knusprig anbraten.
° Den Linseneintopf in Tellern anrichten und mit dem knusprigen

Rauchertofu betreut servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 597 G)

Brennwert 491 kcal / 2076 kJ
Fett N7¢g
davon ges. Fettsauren 08¢

[ | Kohlenhydrate 60.1¢g
davon Zucker 84¢g

M Eivei 303g

B salz 15g



KOHLRABI-PUFFER

ZUBEREITUNG

1.

N

o U N W

Fir das Apfelmus: Die Apfel schalen und wiirfeln. Die Zitrone heif3
abwaschen und 1 TL Schale abreiben. Die Zitrone halbieren und den

Saft auspressen.

Die Apfel in 1 Liter kochendes Wasser geben. Fiir 10-15 Minuten
kocheln lassen. Wenn die Apfel weich sind, das Wasser abgief3en. Die

Apfel mit dem Zitronensaft und dem Zimt pirieren. Abkihlen lassen.

Fur die Puffer: Den Kohlrabi und die Kartoffeln schalen und mit einer
Kiichenreibe grob raspeln. Den Kohlrabi salzen und ca. 10 Minuten im

Wasser ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schalen und fein hacken. Nach und

nach das Mehl dazugeben und mit den Handen zu einer Masse kneten.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und zu Puffern formen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Nach und nach die Puffer beidseitig
goldbraun backen.

Die Puffer und das Apfelmus anrichten und servieren.
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4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN

Fur die Apfelmus:

500¢ Apfel
1TL Zimt
1 Zitrone

Fur den Gurkensalat:

500¢ Kohlrabi
500¢ Kartoffeln
70¢ Weizenmehl Type 405
12EL Pflanzendl
1 Prise Muskatnuss
1 Zwiebel
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 415 G)

Brennwert 329 kcal /1388 kJ
Fett 59¢
davon ges. Fettsauren 08g¢g

[ ] Kohlenhydrate 575g
davon Zucker 215¢g

M Eivei 74¢g

B salz 04¢



TOMATEN-SCHUPFNUDELPFANNE

ZUBEREITUNG

1.
2.

Die Schupfnudeln in der Butter goldgelb rosten. Die Zwiebel schalen,
schneiden und mit den Schupfnudeln kurz glasig braten. Mit der Sahne

und den gehackten Tomaten abloschen.

Die Zucchini waschen und genau wie die Oliven in Scheiben schneiden.
Das Gemiise zur Schupfnudelpfanne geben. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver abschmecken und ca. 10 Minuten kocheln lassen, bis

die Zucchinischeiben weich sind.

Den Mozzarella zerzupfen, ber die Tomaten-Schupfnudelpfanne

geben und servieren.
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4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

800g Gehackte Tomaten

500¢ Schupfnudeln

125¢ Mozzarella

100g Oliven (entsteint)

100¢g Schlagsahne

1EL Butter

1 Zwiebel

1 Zucchini
Paprikapulver, edelsuf3
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 461 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
B salz

466 keal /1949 kJ

229¢
108 ¢

485¢g
13g

14.0¢

43g



KARTOFFELN
mit Quark und Raucherlachs

ZUBEREITUNG

1.
O

2.

Die Kartoffeln putzen und je nach Grof3e 10-15 Minuten in Salzwasser
garen. Die Garprobe machen: Mit einem Messer oder einer Gabel in
eine Kartoffel pieken. Fallt die Kartoffel vom Messer oder der Gabel,

ist sie gar.

Den Quark mit Krautern, Salz, Pfeffer und etwas Wasser in einer
Schiissel cremig und glattrihren. Den Knoblauch schalen, pressen

und unter den Krauterquark rihren.

Die Kartoffeln mit dem Quark und dem Raucherlachs servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

800g kleine Kartoffeln (z.B. Drillinge)
500¢ Magerquark

200¢ Raucherlachs
1EL Schnittlauch (tiefgekuhlt)
1EL Petersilie (tiefgekiihlt)
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 381 G)

Brennwert 335 kcal /1413 kJ
[ Fett S51¢g
davon ges. Fettsauren 09¢g
[ ] Kohlenhydrate 40.2¢
davon Zucker 6.8¢g
M Eiweill 295¢

B salz 24¢



PAPRIKA-GULASCH
mit Spatzle

ZUBEREITUNG

1.
2.

Das Fleisch portionsweise in Pflanzendl scharf anbraten -
am besten direkt in einem grol3en Topf, damit der Bratensatz in

die Sauce kommt. Das Fleisch aus dem Topf nehmen.

Die Zwiebeln schalen und grob wirfeln. Die Mohre schalen und in
Scheiben schneiden. Das Gemuse im Bratfett anbraten. Das Fleisch
zum Gemdse in den Topf geben und mit dem Paprikapulver nochmal

kurz anrosten.

Das Gulasch mit der Brihe abloschen und 1 Stunde kdcheln lassen.
Die Paprikaschoten waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden und

zum Gulasch geben. Noch einmal 30 Minuten kochen lassen.

Die Spatzle nach Packungsanweisung garen. Das Gulasch mit Salz

und Pfeffer abschmecken und mit den Spatzlen servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 120 Minuten Leicht

ZUTATEN

750¢ Rindergulasch
500¢ Spatzle
500 ml Rinderbrihe

1EL Pflanzenal
2TL Paprikapulver, edelsuf3
2TL Paprikapulver, rosenscharf
3 Zwiebeln
3 Paprikas
1 Mohre

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 586 G)

Brennwert 686 kcal / 2870 kJ
Fett 319¢g
davon ges. Fettsauren 86¢g

[ | Kohlenhydrate 443 ¢
davon Zucker 120¢g

M Eiweill 484¢

B salz 21g



