/2

ALDI

siip

Olivenal / Pflanzenol / Salz / Pfeffer / Zimt / Muskatnuss, gemahlen / Speisestarke / Paniermehl / Puderzucker / Zucker

Mandeln, gehobelt 50¢ Zucchini 1

O Blattspinat 100¢ QO Frischer Blatterteig 1 Rolle
Weizenmehl Type 405 700 g (O Datteltomaten 100 g O Hefewiirfel 1
Dinkelmehl 230¢g O Petersilie 1Topf
Sultaninen 200¢ O Pfefferminze 1 Topf O Blattspinat 400
Zucker 10g (O Zwiebeln 4 O Erbsen 100
Mandeln 100¢g (O Knoblauchzehen 4
Tomatenmark 50 g (O Friihlingszwiebeln 3

O

O

O

Getrocknete Tomaten 20 g Zitrone 1
Pinienkerne 20g Salatherz Mini-Romana 1
Bienenhonig Sg
R 20 ml
um m Lachsfilet 600 ¢
Vanillezucker 1 Packchen ) .
Rinderhackfleisch 500¢g
Backpul 1 Packch
ackpulver seenen Joghurt 3,5 % 200
Gehackte Tomaten 1 Dose
Tofu 200¢
Eier 8

Rauchertofu 200¢

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OOOOLOLOOOOOO

Peperoni aus dem Glas 1

Butter 200¢

Pflanzlicher Joghurt 150 g

Creme fraiche 100 g

Kartoffeln (festkochend) 600 g Schmelzkase 50¢

Mohren 400¢ Parmesan 30g

OO0 O0OOOOOOOOO

O OO

Gruner Spargel 300g Milch 250 ml
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mit Eiern, Krautern und Gemuse 4 Portionen 30 Minuten Leicht
Den Spinat auftauen lassen und ausdriicken. Den Blatterteig in 4 100¢g Blattspinat, frisch
gleich grol3e Stiicke schneiden und auf ein mit Backpapier 100g Erbsen (tiefgekiihlt)
Q ausgelegtes Blech legen.
20¢g Getrocknete Tomaten
Die Zucchini waschen und die Mohre schalen. Beide mit einem 1 Rolle Frischer Blatterteig
Sparschaler in dinne Streifen schneiden. .
4 Eier
Die Erbsen 2 Minuten blanchieren und mit kaltem Wasser 1 Kleine Zucchini
abschrecken. Die getrockneten Tomaten klein schneiden. 1 Kleine Mihre
Das Gemiise so auf den Teigstlicken verteilen, dass in der Mitte Platz Salz
fir ein Ei bleibt. Vorsichtig in die Mitte jeder Tartelette ein Ei Pfeffer
schlagen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Die Tartelettes im vorgeheizten Ofen bei 160 °C Umluft (180 °C
Ober- und Unterhitze) ca. 15 Minuten backen.
Brennwert 386 kcal /1614 kJ
Fett 224 ¢
davon ges. Fettsauren 10 g
[ ] Kohlenhydrate 322¢
davon Zucker 58¢g
M Eiweill 19g

[ Salz 0.6g
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4 Portionen 40 Minuten Leicht

Die Rosinen am Vortag in Rum einlegen. 500¢ Weizenmehl Type 405
Q 150¢g Rosinen oder Sultaninen
200 ml Milch leicht erwarmen. Die Hefe mit dem Zucker in etwas 120¢ Butter
warmer Milch schmelzen lassen. Die Hefemischung mit der Butter, 100¢ Zucker
3 Eiern, dem Vanillinzucker, 1 Prise Muskat, 1 Prise Salz und dem Mehl zu 100¢g Mandeln
einem Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort rund 2 50¢ Mandeln, gehobelt
Stunden gehen lassen. 250 ml Milch
Die Mandeln hacken und mit den Rosinen in den Teig kneten. 2l Rum
Den Teig halbieren, 1.rur.1den Laib formen und z-'J.uf ein mit Backpapier 1 Pek. Vanillezucker
ausgelegtes Blech legen. Mit einer umgedrehten Schiissel abdecken und 20
. 4 Eier
Minuten ruhen lassen.
1 Hefewdurfel
1 Ei trennen, das Eigelb und die Gbrige Milch verquirlen. Die Laibe
kreuzweise einschneiden und mit der Mischung bestreichen. Puderzucker
Q Im vorgeheizten Ofen bei 160 Grad Umluft (180 Grad Ober- und Muskatnuss, gemahlen
Unterhitze) ca. 40 Minuten backen. Zum Schluss mit Mandeln und Salz
Puderzucker dekorieren.
Brennwert 1094 kcal / 4591 kJ
Fett 409¢
davon ges. Fettsauren 18.6 g
[ | Kohlenhydrate 148.8 g
davon Zucker 603 ¢g
M Eiweill 24 ¢

7 Salz 05g
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Das Mehl, 80 ml Olivenol und 2 TL Salz mit 100 ml warmem Wasser 300¢g gruner Spargel
verrihren und mit den Handen zu einem glatten Teig kneten. 300¢ Méhren
Q Den Teig in eine mit Mehl bestaubte Tarteform (Durchmesser 24 cm) 230g Dinkelmehl
auslegen, Uberstehenden Rand mit einem Messer sauber 200¢ Tofu
abschneiden. Den Teig im Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen und 200 Riuchertof
bei 180 °C Ober- und Unterhitze ca. 10 Minuten vorbacken. g auchertotu
150¢ Pflanzlicher Joghurt
Den.Spargél waschen, grob in Sltucke oder Streifen schneiden und ca. 110 ml Olivend
3 Minuten in Salzwasser blanchieren.
2EL Speisestarke
Die Mchren schalen und in Scheiben schneiden. Den Knoblauch und .
1 Zwiebel
die Zwiebel abziehen und fein hacken.
1 Knoblauchzehe
Die Zwiebel- und Knoblauchstticke in der Pfanne mit Olivendl
Muskatnuss, gemahlen
anbraten, die Mohren zugeben und bei geringer Hitze ca. 5 Minuten
mitdunsten. Salz
O Pfeffer
Den Tofu mit pflanzlichem Joghurt und der Speisestarke vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.
2/3 der Mohren und Spargel auf den vorgebackenen Teig geben.
Die Tofucreme dariiber gieBen, mit dem restlichen Gemiise garnieren
und die vegane Quiche ca. 35 Minuten bei 180 °C Ober- und Unterhitze
backen.
Brennwert 664 kcal / 2772 kJ
Fett 381¢g
davon ges. Fettsauren 38¢g
[ ] Kohlenhydrate 50.1¢g
davon Zucker 6.2g
M Eiweill 278¢

7 Salz 08¢
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4 Portionen 45 Minuten Leicht

Alle Zutaten fiir den Teig mit 100 ml Wasser in einer Schussel zu

einem Teig kneten, zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln 200¢ Weizenmehl Type 405
Q und ca. 15 Minuten in den Kihlschrank legen. o
3EL Olivenadl
Den Teig in 8 Kugeln teilen und jeweils rund ausrollen. In einer 1TL Salz
beschichteten Pfanne nacheinander ausbacken und abkuhlen lassen.
2 Pck. Backpulver
Fir die Fillung, die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein ha-
cken. Die Peperoni in Ringe schneiden.
500¢ Rinderhackfleisch

Die Zwiebeln und den Knoblauch in einer Pfanne mit Olivenal
200¢g Joghurt, 3,5 %

anschwitzen, das Hackfleisch hineingeben und von allen Seiten kurz

anbraten. 50¢ Sultaninen
Die Sultaninen, das Tomatenmark, den Honig und die gehackten To- S0¢g Tomatenmark
maten dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zimt wiirzen und ca. 15 Minu- S5TL Bienenhonig
ten schmoren lassen. 1TL Olivenaol

2-3 Zweige Minze

Die Petersilie und die Minze abbrausen, grob schneiden und zum
Schluss unter die Hackfleisch-Mischung geben. Die Salatherzen 1 Topf Petersilie

waschen und vom Strunk zupfen. 1 Dose Tomaten, fein gehackt

Die Fillung und ein paar Salatblatter auf die Wraps geben, die Wraps 2 Zwiebeln

zusammenklappen und mit einem Klecks Joghurt und 2 Knoblauchzehen
Peperonischeiben garniert servieren. 1 Salatherz, Mini-Romana
1 Peperoni aus dem Glas
Zimt
Salz
Pfeffer
Brennwert 738 kcal / 3086 kJ
Fett 372¢
davon ges. Fettsauren 59¢
[ ] Kohlenhydrate 65.1¢g
davon Zucker 271¢g
M Eiweill 331g

7 Salz 2g
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auf Spinat-Kase-Sahnesauce und Butterkartoffeln
Die Kartoffeln schalen, grob wiirfeln und in Salzwasser ca. 25
Minuten kochen, anschlieBend abgief3en.
Q Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wiirfeln. In einer

grofBen Pfanne mit 2 EL Olivendl und 1 Prise Zucker glasig dunsten.

Den Schmelzkase und die Creme fraiche dazugeben und verriihren.

Den Spinat hinzufiigen und auf kleiner Hitze 5 Minuten kocheln,
bis der Spinat aufgetaut ist. Die Datteltomaten halbieren und

zugeben.

Den Lachs grob wirfeln, in der Pfanne mit etwas Olivenol kurz
anbraten und zur Spinat-Sauce geben. Zugedeckt weitere 5 Minuten

kocheln.

Die Pinienkerne in der Pfanne ohne Fett anrosten.
Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden, vorsichtig
Q unter die Spinat-Sauce rihren. Mit etwas Zitronensaft (frisch gepresst),
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Butter fir die Kartoffeln im Topf aufschaumen lassen, das
Paniermehl und die Kartoffeln zugeben und alles gut

durchschwenken.

Den Spinat-Lachs und die Kartoffeln anrichten und mit den
gerosteten Pinienkernen und dem geriebenen Kase bestreut

servieren.

4 Portionen

45 Minuten Leicht

600 g Kartoffeln, festkochend
600g Lachsfilet
400¢ Blattspinat (tiefgekiihlt)
100g Datteltomaten
100¢g Créme fraiche
70¢ Butter
50¢g Schmelzkase
30g Parmesan
20¢g Pinienkerne
3EL Olivenal
2EL Paniermehl
3 Frihlingszwiebeln
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
YA Zitrone
Muskatnuss, gemahlen
Zucker
Salz
Pfeffer
Brennwert 800 kcal /3333 kJ
Fett 50.1¢
davon ges. Fettsauren 214¢
I Kohlenhydrate 375¢g
davon Zucker 69¢
M Eiweill 46¢g
Salz 1.7¢g



