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DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Rapsol / Rotweinessig / Weillweinessig / Gemusebrihe / Salz / Jodsalz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Chilisalz

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Zucchini 1 ANSONSTEN BENOTIGE ICH

. NOCH FOLGENDES:
O Gehackte Tomaten 400¢ O Rote Zwiebel 1

(O Mandeln 300g

AUS DEM KUHLREGAL

Dattel tsteint 50
O atteln (entsteint) & O Garnelen (mariniert) 300 g

O Eier 10 Stiick ,
(O Chorizo 250 g
O Griine Peperoni 2 O
Butter 20¢g

(aus dem Glas)

Q O Brotchen 1

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
O Kartoffeln 600 g
(O Helle Trauben (kernlos) 100 g
O Petersilie 1 Topf
(O Knoblauchzehen 10
QO rote Paprika 4
(O Gurken 3
O Tomaten 3
(O gelbe Paprika 2
(O Méhren 1
O Zitrone 1
O Aubergine 1
(O Zwiebel 1
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PIPIRRANA - SPANISCHER SALAT

ZUBEREITUNG

1 Den Knoblauch schalen und mit einer Knoblauchpresse in eine kleine
*  Schale pressen. Die Zwiebel schalen, klein hacken und dazugeben.
Den Rotweinessig und das Olivendl hinzugeben. Alles miteinander

verrihren und zur Seite stellen.

2 Die Peperoni aus dem Glas nehmen und abtropfen lassen.

* Die Paprika halbieren und die Kerne entfernen. Die Gurken schalen,
vierteln und die Kerne mit einem Loffel herauskratzen. Die Kerne der
Peperoni entfernen. Die Paprika, die Gurken und die Peperoni in kleine

Wiirfel bzw. Scheiben schneiden.

3 Die Tomaten mit heiBem Wasser ubergiefen, anschlie3end
* abschrecken und hauten. Die gehauteten Tomaten halbieren und die
Kerne entfernen. Die Tomaten in kleine Wurfel schneiden und zu dem

restlichen Gemiise geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4 Das Dressing iiber das Gemiise geben und alles 1 Stunde im

KGhlschrank durchziehen lassen.

v o Ll

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUTATEN
6 EL Olivenol
4 EL Rotweinessig
3 Tomaten
2 Knoblauchzehen
2 griine Peperoni aus dem Glas
2 rote Paprika
2 Gurken
1 Zwiebel
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 440 G)

Brennwert 278 kcal /1150 kJ
Fett 218 g
davon ges. Fettsauren 28 g

[ | Kohlenhydrate 13.6¢g
davon Zucker 122¢

M Eivei 36¢g

Salz 06¢g



AJOBLANCO - ANDALUSISCHE
KNOBLAUCH-MANDEL-SUPPE

ZUBEREITUNG

1 Das Brotchen in Milch oder Wasser einweichen. Die Mandeln in
* einen Topf geben und kurz aufkochen, abschrecken und mit einem
Kiichentuch die aufgeweichte Schale ablosen. Die Mandeln mit etwas

Wasser plirieren und in den Kihlschrank stellen.

2 Den Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Ein paar
° Scheiben fiir die Deko beiseitelegen. Die Butter in einem grof3en
Topf erhitzen. Den Knoblauch kurz anbraten. Den Topf von der Herdblatte

nehmen.

3 Das Mandelpiiree aus dem Kiihlschrank holen und mit dem Brotchen
* zu dem angebratenen Knoblauch geben. Alles purieren und nach und
nach die kalte Gemusebriihe zu geben. Mit dem Weilweinessig, dem
Olivenol, dem Zitronensaft, dem Pfeffer und dem Muskat abschmecken.

Die Suppe ca. 20 Minuten kaltstellen.

4 Die Trauben waschen und halbieren. Die Suppe aus dem Kihlschrank
* nehmen und nochmal pirieren. Mit den Trauben und den restlichen

Knoblauchscheiben garnieren und servieren.

':O:‘ Tipp: Wer es gerne noch fruchtiger mag, dekoriert die Suppe mit

Melonenstucken.
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4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUTATEN

300¢ Mandeln

100¢g helle Trauben, kernlos
500 ml Gemiusebrihe

6 EL Olivenal

3EL Weiweinessig

1EL Butter

34 Knoblauchzehen

1 Msp. Muskatnuss, gemahlen

1 Brotchen vom Vortag
VA Zitrone
Pfeffer

%

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 258 G)

Brennwert 760 kcal / 3145 kJ
[ Fett 65.2¢g
davon ges. Fettsauren 70¢
[ ] Kohlenhydrate 209¢
davon Zucker 78g
M Eiweill 179¢

7 Salz 13¢g
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GEMUSEPFANNE PISTO MANCHEGO v 0] 0

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen und hacken. Die Zucchini, 400¢ Gehackte Tomaten
* die Aubergine und die Paprika waschen. Den Blitenstiel von der 50g Datteln (entsteint)
Q Zucchini entfernen und die Zucchini in Wiirfel schneiden. Die Aubergine o
. . . . . 2EL Olivenadl
ebenfalls wiirfeln. Die Paprika putzen und in mundgerechte Stlicke
schneiden. 2 Knoblauchzehen
1 Zucchini
2 Den Knoblauch und die Zwiebel in einer grof3en Pfanne mit uechint
* Olivencl anschwitzen, die Paprika, die Zucchini und die 1 Aubergine
Auberginenwiirfel hinzugeben, kurz mittdiinsten und mit den gehackten 1 rote Paprika
Tomaten abloschen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und ca. 20 1 gelbe Paprika
Minuten garen lassen. Kurz vor Ende der Garzeit die Datteln kleinschneiden .
1 rote Zwiebel
und zum Misto geben.
Salz
Pfeffer

':@:' Tipp: Dazu passt Reis.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 251 G)

Brennwert 175 kecal / 731 kJ
Fett 79¢
davon ges. Fettsauren 11g

[ ] Kohlenhydrate 20.0g
davon Zucker 180¢g

M EiveiR 36g

7 Salz 1.8¢g
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GARNELEN IN AIOLI-CREME v OB !
nach spanischer Art 4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Eigelb in eine Schiissel geben, salzen und pfeffern. Das ol 300g Garnelen (verzehrfertig und mariniert)
° tropfchenweise unterschlagen, bis eine dickliche Creme entstanden ist. 250 ml Rapsél
Q Den Knoblauch schalen, pressen und mit 1 EL Zitronensaft zur Creme geben. 9 Eivelb
Alles gut verriihren, ggf. mit etwas Wasser verdiinnen, mit Salz und Pfeffer '8¢
abschmecken und in eine Schale fillen. 2 Knoblauchzehen
1 Moh
2 Die Méhre schalen, waschen und in Streifen schneiden. Die Paprika enre
¢ und die Gurke waschen und in Streifen schneiden. 1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
3 Auf einer Platte das GemlUse, die Garnelen und die Aioli anrichten. 1 Gurke
2 Zitrone
Salz
':(;):' Tipp: Ein Baguette oder Weillbrot in Scheiben schneiden, mit Pfeffer, weil’

Olivendl betraufeln und in der Pfanne rosten. Mit Paprikapulver

Q bestreut servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 245 G)

Brennwert 710 kcal / 2933 kJ
Fett 66.7 g
davon ges. Fettsauren S56g¢g

[ | Kohlenhydrate 76¢g
davon Zucker 5.6¢

M Eiweill 183g
7 Salz 12¢ .



FLEISCH

SPANISCHE FRITTATA W, o il

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln schalen, waschen, in Salzwasser garkochen und abkiih- 600 ¢ Kartoffeln, festkochend
* len Iasien. Die Kartoffeln und die Chorizo in Scheiben schneiden. In 2 250¢ Chorizo
Q EL heiRem Ol in der Pfanne anbraten.
8 EL Olivenadl
2 Die Petersilie abbrausen und klein hacken. Die Eier, das Salz, das v EL Jodsalz

Chilisalz und die Petersilie gut verquirlen. Die Eiermischung mit dem . .
1 Prise Chilisalz

restlichen Ol in eine hohe Pfanne geben, die Kartoffel- und Salamischeiben

> Topf Petersilie
8 Eier

darauf verteilen. Die Frittata mit Deckel bei mittlerer Hitze stocken lassen.

':©:' Tipp: Dazu passt ein frischer Salat.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 327 G)

Brennwert 694 kcal / 2884 kJ
Fett 515¢g
davon ges. Fettsauren 136¢

[ ] Kohlenhydrate 27.5¢g
davon Zucker 21g

M EiveiR 284¢

7 Salz Slg



