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- IHxNeg] DURCH
DIE BIO-WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Pfeffer, weil8 / Oregano (getrocknet) / Knoblauchpulver / Paprikapulver, scharf /

Paprikapulver, edelsif3 / Kreuzkimmel / Currypulver / Muskatnuss, gemahlen / Gemusebrihe / Weizenmehl

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O
®

AUS DEM REGAL Méhren 2 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
(O Parboiled Reis 250 g (O Zitronen 2 NOCH FOLGENDES:
O Fusill 250 g (O Schalotte 1
(O Mayonnaise 100 g QO Zwiebel 1
O Tortilla Chips 80g (O Lauchstange 1
(O Honig, fliissig 30g (O Griine Paprika 1
(O Tomatenmark 15g (O Chilischote 1

Q O Ahornsirup 10g QO Eisbergsalat 1
O Rotwein 150 ml AUS DEM KUHLREGAL
(O Kidneybohnen 1 Dose O Vegones Hack 257
O Mais ! Dose O Riucherlachs 200

Weizenwraps 4 O Hummes 2004

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Cheddar Og
SORTIMENT O Frischkase 150 g
O Kartoffeln 1,8 kg O Butter 130 g
(O Champignons 400¢g (O Créme fraiche 100 g
O Kirschtomaten 150 g O Parmesan 40g
(O Koriander 30g O Milch 200 ml
QO Petersilie 1Topf (O Rib Eye Steak 4 Stiick
O Schnittlauch 1 Topf (mariniert)
(O Knoblauchzehen 7 AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Blumenkohlkspfe 2 O Pilzmischung 200¢g
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PILZ BOURGUIGNON

mit Stampfkartoffeln

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln schalen, vierteln und die Starke abwaschen.
*  Die Waldpilze antauen lassen. Die Champignons putzen und in

Scheiben schneiden. Die Schalotte und die Mohren schalen und fein

wiurfeln. Den Lauch in feine Scheiben schneiden und die Knoblauchzehen

fein wirfeln. Alles zur Seite legen.

2 Die Kartoffeln ca. 20 Minuten in Salzwasser kochen. Das Olivenol in

* einer grofBen Pfanne oder in einem Topf erhitzen und 1 EL Butter
hinzugeben. Die Schalottenwiirfel anschwitzen. Die Champignons

hinzugeben und bei hoher Hitze scharf anbraten.

3 Die Waldpilze, die Mohren, den Lauch, den Knoblauch und das

* Tomatenmark hinzugeben und fiir einige Minuten bei mittlerer
Temperatur braten. Das Mehl hinzugeben und untermengen. Mit dem
Rotwein abloschen und 2 Minuten kochen lassen. Die GemUsebrihe
hinzugeben. Mit dem Salz, dem Pfeffer, dem Ahornsirup abschmecken.

15 Minuten kocheln lassen.

4 Die Kartoffeln abgieen und 2 EL Butter, die Milch, das Salz und
* etwas Muskat hinzugeben. Mit einem Kartoffelstampfer zu Brei

stampfen.

5 Das Pilz Bourguignon mit den Stampfkartoffeln anrichten. Vor dem

¢ Servieren mit frischer Petersilie dekorieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

1kg
400¢
200¢g
300 ml
200 ml
150 ml
3EL
3EL
1%EL
1TL
1TL
2-3 Zweige
2

2

1

1

1 Msp.

£ 1
,’.‘1‘.

~

VEGE-

gl
g

® il

40 Minuten Leicht

Kartoffeln
Champignons
Pilzmischung (tiefgekihlt)
Gemusebriihe

Milch

Rotwein

Olivendl

Butter

Weizenmehl Type 405
Tomatenmark
Ahornsirup

Petersilie

Méhren
Knoblauchzehen
Schalotte

Lauchstange
Muskatnuss, gemahlen
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 645 G)

Brennwert 532 kcal / 2222 kJ
Fett 19.8 ¢
davon ges. Fettsauren 6.6 g

[ | Kohlenhydrate 60.0¢g
davon Zucker 121¢

M Eiweill 137¢

7 Salz

25g

TARISCH
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GEROSTETER CURRY-BLUMENKOHL W ® t
mit Reis 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Olivenol mit dem Salz, dem Currypulver, dem Knoblauchpulver 250¢g Parboiled Reis
* und dem Honig verriihren. Den Blumenkohl putzen und in kleine 200¢ Hurnmus
Q Roschen schneiden. R
6 EL Olivenadl
2 Die Roschen in die élmischung geben und rundherum damit 2 EL Currypulver
° bedecken. Auf ein mit Backpapier belegtes hohes Blech legen, 2 EL Honio. fliissi
die Gemiisebriihe iber die Roschen geben und im vorgeheizten Ofen bei ong, Tussig
200 °C Umluft ca. 15-20 Minuten goldbraun rosten. 2EL Gemiisebrihe
% TL Knoblauchpulver
3 . Den Reis garkochen. 2-3 Zweige Koriander
2 Blumenkohlképfe
4 2 EL Zitronensaft (frisch gepresst) unter den Hummus riihren. 1 Zitrone
‘ Salz

5 Die fertigen Curry-R6schen mit dem Reis und dem Hummus

¢ servieren. Mit Koriander dekorieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 399 G)

Brennwert 537 kcal / 2236 kJ
[ Fett 334¢
davon ges. Fettsauren 43¢
[ ] Kohlenhydrate 41.0¢g
davon Zucker 16.0 g
M Eiweill 121g

7 Salz 41g
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30 Minuten Leicht

TACO-PASTA-SALA

mit wurziger Knoblauch-Mayo-Sauce 4 Portionen

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel schalen, halbieren und eine Halfte in Ringe und die 257 g Veganes Hack
¢ andere in Wiirfel schneiden. Die Pasta in Salzwasser al dente kochen. 250¢ Fusilli
Q AnschlieBend abtropfen lassen. 150¢ Kirschtomaten
2 Die Zwiebelwiirfel in der Pfanne mit Ol glasig andunsten und das 150¢g Cheddar
* vegane Hack dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 100¢ Mayonnaise
Die Hackfleisch-Zwiebelmischung in eine Schissel geben. 100 Créme fraiche
3 Die Tomaten waschen und vierteln. Die Chili und die Paprika 80g Tortilla Chips
* entkernen. Die Chiliin Ringe und die Paprika in grobe Wiirfel 10g Koriander
schneiden. Den Mais und die Kidneybohnen abtropfen lassen und mit den 1TL Oregano
Tomater.m, Chil.i, Zwiebelringen, I'Daprikaw(jrffeln und der Pasta zu der 1TL Knoblauchpulver
Hackfleischmischung geben. Mit den Gewlirzen, Pfeffer und Salz 17L Paprikspulver, scharf
abschmecken.
1TL Pfeffer, weil?
4 Fir die Knoblauch-Mayo den Knoblauch schalen und pressen. Y% TL Kreuzkiimmel (optional)
Q ¢ Die Mayonnaise, den Schmand, 1 EL Wasser und 1 EL Zitronensaft 1K Eisbergsalat
(frisch gepresst) verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver (edelstf3) . .
. . 1 Msp. Paprikapulver, edelsif3
wurzen. Den gepressten Knoblauch unterriihren.
1kl. Dose  Kidneybohnen
5 Die Nachos in einen Gefrierbeutel geben. Den Beutel gut 1kl Dose  Mais
¢ verschlieBen und mit einem Wellholz dariber rollen, so dass die Tacos
B 2 Knoblauchzehen
zerbroseln.
1 Zwiebel
6 Den Salat waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. 1 griine Paprika
¢ Die Tacos, den Salat und den Cheddar mit dem Nudel-Gemuse-Hack v, rote Chilischote
vermengen. Die Knoblauch-Mayo dazu servieren. Mit Korianderblattern v, it
A itron
garnieren. of. :F ¢
effer
Salz
NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 448 G)
Brennwert 865 kcal / 3619 kJ
Fett 40.8¢g
davon ges. Fettsauren 136¢
[ | Kohlenhydrate 804 g
davon Zucker 145¢
M Eiweill 378¢
7 Salz

40¢g
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TORTILLA-LACHS-SPIESSE v ® il

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Knoblauch schalen und pressen. Mit dem Frischkase und dem 200¢g Raucherlachs
¢ Tomatenmark verrihren. Mit Chilisalz und Pfeffer abschmecken. 150¢ Frischkase
Q 2 Die Weizenwraps mit der Frischkase-Creme bestreichen. 10¢g Schnittlauch
* Die Lachsscheiben darauf verteilen und den gehackten Schnittlauch 1-2 EL Olivensl
daruberstreuen.
1EL Tomatenmark
3 Die Wraps eng aufrollen. Die Rollen in ca. 4 cm dicke Scheiben 4 Weizenwraps
. . ‘schnelden und auf Holspiel3e fadeln. Das Brot mit etwas Olivenol 1 Knoblauchzehe
einstreichen.
Chilisalz
4 Die Spief3e auf eine Grillplatte legen und ca. 5 Minuten je Seite Pfeffer

grillen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA.163 G)

Brennwert 417 kecal /1743 kJ
Fett 209¢
davon ges. Fettsauren 84g¢g

[ ] Kohlenhydrate 371g
davon Zucker 39¢g

M Eiweill 18.8¢

7 Salz 35g
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RIB-EYE-STEAK

mit Hasselback-Kartoffeln

ZUBEREITUNG

1 Die Kartoffeln waschen und ggf. mit einer Kartoffelbirste sauber
* reiben. Die Kartoffeln facherartig einschneiden. Daflir wird jede
Knolle zwischen zwei Holzkochloffel geklemmt. Nun mit einem Messer ca.

alle 2-3 mm einschneiden. Die Holzstiele verhindern das Durchschneiden.

2 Die Kartoffeln in eine Auflaufform legen und die Lamellen ein

e bisschen auseinander dricken.

Die Knoblauchzehen schalen, mit dem Handballen (oder mit der
3 ¢ flachen Seite eines Messers) andriicken. Die Butter schmelzen und
die Zehen darin kurz ziehen lassen. Die Kartoffeln mit geschmolzener
Butter so bestreichen, dass auch die Zwischenraume benetzt sind. Mit Salz

und Pfeffer wirzen.

4 Die Kartoffeln im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C
¢ Ober- und Unterhitze) ca. 60 Minuten backen. In den letzten 10
Minuten Backzeit den geriebenen Parmesan iber die Kartoffeln streuen

und knusprig backen.

5 Die marinierten Rib-Eye-Steaks in einer Pfanne mit Pflanzendl scharf

* anbraten, je nach Wunsch Rare, Medium oder Well-done.

6 Die Rib-Eye-Steaks mit den Hasselback-Kartoffeln servieren.

FLEISCH

v 0] Ll

4 Portionen 70 Minuten Mittel

ZUTATEN
100g Butter
40¢g Parmesan
8 Kartoffeln
4 Rib Eye Steak (mariniert)
2 Knoblauchzehen
Pflanzenal
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 406 G)

Brennwert 778 kcal / 3238 kJ
Fett 51.6¢g
davon ges. Fettsauren 19.0¢g

[ ] Kohlenhydrate 29.0¢g
davon Zucker 19¢

M EiveiR 472¢

7 Salz 41g



