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| DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenal / Kokosol / Balsamico / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Gemusebrihe / Hihnerbrihe / Currypulver / Oregano oder
Thymiangewiirz / Soenbinder

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

Q O Gurken

AUS DEM REGAL 2 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Basmatireis 400 g O Brokkoli 1 NOCH FOLGENDES:
O Hirse 300g O Zitrone 1
O Rote Linsen S0¢g AUS DEM KUHLREGAL
O AnanasinSticken 100 g O Hahnchenbrustflet 400 g
(Dose) O Riucherlachs 200¢g
8 Paniermehl 30¢g O Frischkase 150 g
Q Getr.ockrietfe Tomaten 30¢g O Reibekise 150 ¢
8 Honig, fllissig 1Og O Schlagsahne 100 g
Pfirsichhilften (Dose) 4 O Créme frsiche 50
O Eer 2 (O Parmesan 40¢g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Butter Oe
SORTIMENT (O Butterschmalz 10g
QO Spinat 500¢g
QO Blattsalat-Mix 450 g
O Datteltomaten 200¢
(O Mini-Romarispen- 100 g
tomaten
(O Himbeeren 100 g
QO Petersilie 1Topf
O Zucchini 4-5
(O Knoblauchzehen 4




MO

ZOODLES

mit Knoblauch-Parmesan

ZUBEREITUNG

1 Die Zucchini waschen und den Stiel- und Blitenansatz entfernen.
[ ]

Die Zucchini mit dem Spiralschneider in feine Streifen schneiden.

2 Den Knoblauch abziehen und in feine Streifen schneiden.
¢ Das Olivenol in der Pfanne erhitzen, den Knoblauch darin glasig
dunsten. Die Zucchinistreifen dazugeben und unter Wenden ca. 10 Minuten

garen lassen.

3 Die Tomaten waschen und halbieren. Den Parmesan reiben und mit

¢ den Tomaten kurz vor Ende der Garzeit in die Zucchininudeln rihren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

200¢g
40¢g
2EL
4-5

2

O

20 Minuten

Datteltomaten
Parmesan
Olivenol
Zucchini
Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

~

VEGE-
TARISCH

1

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 208 G)
114 keal / 476 kJ

Brennwert

[ Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
7 Salz

6.7 g

20 g

57g
44

6.8¢g

02g
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LINSEN-TORTILLAS v ® il

mit Spinat—Brokkoli-FUllung 4 Portionen 30 Minuten Leicht
(ohne Quellzeit)

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Linsen in einem Sieb waschen, in eine Schiissel geben und mit 500¢ Spinat
e 320 ml Wasser aufgiefen. Die Linsen mindestens 3 Stunden (besser 150¢ Rote Linsen
Q tber Nacht) darin quellen lassen.
30¢g Getrocknete Tomaten
2 Die Linsen anschlieBend samt Wasser purieren. Mit Salz und Pfeffer 2 EL Olivensl
° wurzen.
1TL Kokosol
3 Die Linsen-Tortillas in der Pfanne mit etwas Kokosél diinn wie Crépes 2 Knoblauchzehen
¢ nacheinander ausbacken. 1 Brokkoli
4 Den Brokkoli waschen, putzen und die Roschen in Salzwasser 3-4 v, Zitrone
* Minuten blanchieren.
Salz
5 Den Spinat waschen und selektieren. Den Knoblauch abziehen und in Pfeffer
e feine Streifen schneiden.
6 Das Olivendl in der Pfanne erhitzen, den Knoblauch darin kurz

* anschwitzen, den Spinat hinzugeben und braten, bis er zerfallt.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die getrockneten

Tomaten hacken und untermischen.

7 Den Brokkoli pirieren und auf die Tortillas streichen, mit dem
* Spinatgemiise belegen und die Tortillas einmal zuklappen.

Servieren und geniefen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 176 G)

Brennwert 328 kcal /1374 kJ
[ Fett 12¢
davon ges. Fettsauren 16¢g
[ | Kohlenhydrate 324¢
davon Zucker 45¢g
M Eiweill 17.7¢g

7 Salz 05g
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HIRSE-BRATLINGE v OB !
mit Salat und Himbeerdressing 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Hirse mit der Gemisebrihe in einen Topf geben, aufkochen vom 400 ¢ Blattsalat-Mix
*  Herd nehmen und 10-15 Minuten quellen lassen. 300¢ Hirse
Q 2 Die Eier, 1 EL Paniermehl, Oregano und den Kase verriihren. Mit Salz 150¢ Reibekase
e und Pfeffer wirzen. In die Hirse rihren und abkuhlen lassen. 100¢ Mini-Romarispentomaten
3 Aus der Hirsemasse mittelgroB3e Bratlinge formen, in dem restlichen 100¢g Himbeeren
* Paniermehl wenden und in der Pfanne mit etwas Pflanzendl von jeder 700 ml Gemiisebriihe
Seite ca. 2 Minuten braten, bis sie schon knusprig braun sind. 3EL Paniermehl
4 Den Salat waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke 3 EL Balsamico
¢ zupfen. Die Tomaten waschen und halbieren. 2EL Olivend|
5 Fir das Himbeerdressing die Himbeeren waschen und plrieren, mit 2TL Honig, flissig
* dem Olivendl, dem Balsamico und dem Honig verriihren, mit etwas 1TL Oregano oder Thymian (getrocknet)
Salz und frischem Pfeffer abschmecken und tber den Salat traufeln. 5 £
ier
Q 6 Die Hirse-Bratlinge mit dem Salat servieren. Pflanzenol
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 369 G)

Brennwert 582 kcal / 2447 kJ
Fett 187¢g
davon ges. Fettsauren 98¢

[ ] Kohlenhydrate 755¢g
davon Zucker n7g

M EiveiR 243g

7 Salz 6.3 g
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GURKEN-SUSHI-ROLLS v ® &
4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Frischkase und die Créme fraiche in einer Schissel verrihren. 200¢g Raucherlachs
*  Die Petersilie waschen, fein hacken und dazugeben. Mit Salz und 150¢ Frischkise
Q Pfeffer wiirzen.
50¢ Créme fraiche
2 Die Gurken waschen und langs in feine Streifen hobeln. Auf einer 50¢ Blattsalat-Mix
°  sauberen Arbeitsplatte die Gurkenstreifen leicht Gberlappend "
. ) . ) . > Topf Petersilie
nebeneinanderlegen. Nicht zu viele nebeneinanderlegen, sonst wird es zu
breit und die Scheiben lassen sich schlecht aufrollen. Lieber zweimal separat 2 Gurken
legen. Die Gurkenstreifen mit sauberem Kiichenpapier abtupfen. Chilisalz
3 Den Salat waschen. Die Gurkenstreifen mit dem Frischkase Salz
* bestreichen. Den Raucherlachs und ein paar Salatblatter darauflegen. Pfeffer
Mit Chilisalz wirzen und die Streifen vertikal aufrollen. Zum Schluss die
Gurkenrolle zu kleinen Sushi-Rolls schneiden.
Q Tipp: Mit Sojasauce zum Dippen servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 321G)

Brennwert 251 kcal /1043 kJ
Fett 18.1¢
davon ges. Fettsauren 93g

[ | Kohlenhydrate 64¢g
davon Zucker 59¢g

M Eiweill 14.8¢g

Salz 28¢g
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FRUCHTIGES CURRYHAHNCHEN v OB !
4 Portionen 25 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser garen. 400¢ Basmatireis
Q ’ 400 Hahnchenbrustfilet
Das Hahnchenfilet waschen, abtupfen und in mundgerechte Streifen 100¢ Schlagsahne
2 o schneiden. 100g Ananas in Sticken (Dose)
200 ml Huhnerbrih
3 Die Hahnchenstreifen in der Pfanne mit 1 EL Butterschmalz von m unhnerbrune
* beiden Seiten knusprig anbraten. Herausnehmen, salzen und pfeffern. 2EL Sof3enbinder
N . . L . 1EL Butterschmalz
4 4 Pfirsichhalften plrieren. Die Butter in einem kleinen Topf
* schmelzen, das Currypulver einriihren und mit der Hiihnerbrithe 1EL Butter
abloschen. Das Pfirsichpiree, ggf. etwas Saft von den Pfirsichen und die 1TL Currypulver
Sahne dazugeben. Mit Sof3enbinder abbinden. Die Ananasstlicke in die % Topf Petersilie
Sauce rihren. 4 Pfirsichhilften
5 Das Geschnetzelte mit in die Sauce rihren und erwarmen. Salz
* Mit Petersilie garnieren und mit dem Reis servieren.
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 277 G)

Brennwert 662 kcal / 2789 kJ
Fett 17.8¢g
davon ges. Fettsauren 89¢g

[ ] Kohlenhydrate 9N4g
davon Zucker 85g

M Eiweill 321g

7 Salz 17¢g



