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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Pflanzenfett / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Kurkuma, gemahlen / Koriander, gemahlen / Chilisalz /
Gemusebrihe / Zimt / Zucker / Backpulver / Trockenbackhefe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
(O Weizenmehl Type 405 550 g O Kabeljaufilet 600 g NOCH FOLGENDES:
QO Spaghetti 500 g O Spitzle 500 g
(O Pesto Rosso 190 g (O Mandeljoghurt (vegan) 400 g
(O Agavendicksaft 40¢g (O Schlagsahne 350 g
O WeiBwein 50 ml O Butter 230¢g
(O Kichererbsen 1 Dose (O Parmesan 100 g
O Eier 3 (O Schinkenwiirfel 100g
Q O Milch 240 ml

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
(O WeiRer Spargel 300g
QO Tomaten 300g
O Rucola 100 g
(O Erdbeeren 100 ¢
O Petersilie 1Topf
O Pfefferminze 1Topf
O Datteltomaten 4
O Apfel 4
(O Knoblauchzehen 3
(O Zwiebeln 3
O Zitronen 3
(O Lauchstange 1
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QUICHE LORRAINE v OFNN
6 Portionen 70 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Mehl, die Butter, 4 EL Milch und eine Prise Salz in eine Schussel 200¢g Weizenmehl Type 405
*  geben und zu einem glatten Miirbeteig verkneten. Den Teig zu einer 150¢ Schlagsahne
Q Kugel formen, in Frischhaltefolie einschlagen und 30 Minuten im
100¢g Butter

KGhlschrank ruhen lassen.
100¢g Schinkenwdrfel

Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die
2 100¢g Parmesan

240 ml H-Milch, 3,5%

e Zwiebeln schalen und in feine Wirfel schneiden. Das Pflanzenfett in

einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, den Lauch und die Schinkenwdirfel

darin anbraten. Aus der Pfanne nehmen und abkihlen lassen. 1EL Pflanzenfett
3 Die Sahne, die Milch, die Eier und den Kase in eine Schiissel geben 3 Eier

* und verquirlen. Die Schinken- und die Zwiebelwirfel und die 2 Zwiebeln
Lauchringe dazugeben und untermischen. 1 Lauchstange
4 Den Mirbeteig aus dem Kihlschrank nehmen, die Frischhaltefolie 1 Prise Salz

* entfernen und mit einem Nudelholz rund ausrollen. Den Teig in eine
Q Quicheform legen und den Rand leicht andriicken. Ein Backpapier auf den
Teig legen und mit ungekochten Linsen beschweren. Den Teig im
vorgeheizten Ofen auf unterer Schiene bei 180 °C (200 °C Ober- und
Unterhitze) 15-20 Minuten vorbacken.

5 Den Quicheteig aus dem Ofen holen, das Backpapier und die Linsen

* entfernen und die Sahnemasse auf den Teig geben.

6 Die Quiche Lorraine auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten backen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 216 G)

Brennwert 489 kcal / 2034 kJ
[ Fett 336 g
davon ges. Fettsauren 194 g
[ | Kohlenhydrate 275¢g
davon Zucker 37g
M Eiweill 182¢

B salz 13g
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SPARGELSUPPE W, o il

mit El"d beerschaum 4 Portionen 55 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die holzigen Enden vom Spargel abschneiden und den Spargel 300g WeiRer Spargel
* schalen. 200¢g Schlagsahne
Q 2 Die Spargelschalen und die Spargelenden in einen Topf geben, mit 100¢g Erdbeeren
e der Gemusebruhe bedecken. 2 EL Butter, den Zucker, 70¢ Butter

1 Zitronenscheibe und etwas Salz hineingeben und den Fond aufkochen.

500 ml Gemisebrihe

Den Fond ca. 30 Minuten ziehen lassen, absieben und fiir die Suppe
weiterverwenden. 50 ml Weil3wein

. .. . . . 1TL Zucker

Den Spargel in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Spargelspitzen

3 fir spa - ‘s 1 Zitrone
* fir spater als Einlage beiseitelegen.

Muskatnuss, gemahlen

Den Spargelfond mit den Spargelstiicken und dem Weillwein in
4 Pfeffer

* einen grofRen Topf geben und die Suppe bei geringer Temperatur
garen lassen, bis der Spargel bissfest ist. Die Sahne einriihren und die Suppe Salz
plrieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken.

Q 50 g kalte Butter einrihren und schaumig purieren.

5 Die Erdbeeren putzen und mit 1 Prise Salz purieren.

6 Die Suppe auf Schisseln oder tiefen Tellern portionieren, den
* Erdbeerschaum darauf geben und mit den Spargelspitzen garniert

servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 197 G)

Brennwert 345 kcal /1425 kJ
Fett 325¢g
davon ges. Fettsauren 19.8 g

[ | Kohlenhydrate 6.9¢g
davon Zucker 59¢g

M Eiweill 34g

B salz 1.6 g
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SUSSE SPATZLE

mit karamellisierten Apfelspalten

ZUBEREITUNG

1 Die Apfel schalen, das Kerngehause entfernen und die Apfel in

Spalten schneiden.

Q 2 50 g Butter in der Pfanne erhitzen, den Agavendicksaft einriihren,
* leicht karamellisieren lassen und die Apfelspalten hineingeben.

Ab und zu wenden und weich braten. Die Apfelspalten herausnehmen.

3 Die Spatzle nach Packungsanleitung zubereiten, abgiel3en und

* abtropfen lassen.

4 Die restliche Butter in der Pfanne erhitzen, die Spatzle hineingeben
* und in der Butter schwenken. Etwas Zimt und Zucker hineingeben.

Die Spatzle mit den Apfelspalten und den Minzzweigen servieren.
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4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢ Spatzle (aus der Kihlung)

60g Butter
3EL Agavendicksaft
" Topf Pfefferminze
4 Apfel
Zimt
Zucker

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 543 G)

Brennwert 845 kcal / 3541 kJ
[ Fett 327¢g
davon ges. Fettsauren 16¢g
[ ] Kohlenhydrate 126¢g
davon Zucker 281¢g
M Eiweill 16.3g

B salz Og



KABELJAUPACKCHEN

mit Pasta Pesto Rosso

ZUBEREITUNG

1 Die Zitrone mit heillem Wasser abwaschen, die Schale abreiben und

den Saft auspressen.

2 Das Kabeljaufilet unter flieBend kaltem Wasser abspiilen, mit
*  Kuichenpapier trockentupfen und in vier gleich groRe Portionen

schneiden. Rundherum mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Den Fisch packchenweise auf mit Olivendl bepinseltem
*  Kochpergament oder Backpapier auslegen. Auf jedes Fischfilet /2 TL

Pesto Rosso geben.

4 Die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, facherformig auf
e dem Fisch verteilen und mit dem Dill, dem Zitronensaft und etwas
Olivendl betraufeln. Je eine Prise Zucker dazugeben und das Pergament zu
kleinen Packchen verschlieBen, sodass kein Saft und Aroma beim Garen

austreten kann.

5 Die Fischpackchen auf ein Backblech geben und im vorgeheizten
e Ofen (mittlere Schiene) bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und
Unterhitze) 15-20 Minuten garen.

6 In der Zwischenzeit die Pasta nach Packungsangabe zubereiten und
* noch tropfnass mit dem restlichen Pesto und der abgeriebenen

Zitronenschale vermengen.

7 Die Kabeljaupackchen mit der Pasta Pesto Rosso servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN
600 g Kabeljaufilet
500¢ Spaghetti
190¢ Pesto Rosso
5g Dill (tiefgekiihlt)
4 EL Olivenal
1EL Zucker
4 Datteltomaten
1 Zitrone

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 402 G)

Brennwert 745 keal / 3112 kJ
Fett 411g
davon ges. Fettsauren 74¢g

[ ] Kohlenhydrate S1.2¢g
davon Zucker 78

M Eiweill 406¢g

B salz 14¢g
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FLADENBROT

mit Falafel und Salat

ZUBEREITUNG

1 Fiir die Falafel: Die Kichererbsen abtropfen lassen. Die Zwiebel und
*  den Knoblauch schalen und grob hacken. Die Petersilie waschen und

hacken.

2 Die Kichererbsen, die Zwiebel, den Knoblauch und die Gewtrze
* purieren. Das Mehl und das Backpulver I6ffelweise hinzugeben und

vermischen, abschmecken und ca. 30 Minuten kaltstellen.

3 Aus der Falafelmasse kleine Ballchen formen. Die Ballchen
* nacheinander vorsichtig in das auf 180°C erhitzte Ol geben und 2-3
Minuten ausbacken. Die Falafelbillchen mit einer Schaumkelle aus dem Ol

nehmen und auf Kichenkrepp abtropfen lassen.

4 Fir das Fladenbrot: Das Mehl, die Hefe und das Salz mischen.

° 200 ml lauwarmes Wasser dazugeben und alles zu einem
geschmeidigen Hefeteig verkneten. Den Teig mit einem Geschirrtuch
zudecken und an einem warmen Ort mindestens 60 Minuten gehen lassen,

bis er sich sichtbar vergrof3ert hat.

5 Den Teig noch einmal kraftig durchkneten und in 4 Teigportionen

* aufteilen. Die einzelnen Teiglinge mit einem Nudelholz auf einer
bemehlten Arbeitsfliche dinn ausrollen. Die Fladen von beiden Seiten mit
etwas Olivenal bestreichen, in eine beschichtete Pfanne geben und

nacheinander ausbacken. Zwischendurch wenden.

6 Fiir den Salat: Den Rucola waschen und abtropfen lassen. Die
¢ Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die halbe Zitrone
auspressen und den Saft mit dem veganen Joghurt mischen. Mit Salz,

Pfeffer, Koriander und Agavendicksaft abschmecken.

7 Die noch warmen Fladenbrote aufschneiden und mit dem Rucola, den
* Tomaten und den Falafelballchen fillen. Mit etwas Joghurtsauce

betraufelt servieren.
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4 Portionen 80 Minuten Leicht
ZUTATEN
Fur die Falafel:
11 Pflanzenol
9EL Weizenmehl Type 405
1TL Kurkuma, gemahlen
1TL Koriander, gemahlen
1TL Backpulver
% TL Chili-Salz
1 Topf Petersilie
1 Dose Kichererbsen
3 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

Fur das Fladenbrot:

350¢g Weizenmehl Type 405
1EL Olivenol

1TL Trockenbackhefe

1TL Salz

Fur den Salat:

300¢
100¢

Tomaten

Rucola

Fir die Sauce:

400 ¢ Veganer Mandeljoghurt
1EL Agavendicksaft
1TL Koriander, gemahlen
A Zitrone
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 478 G)

Brennwert 802 kcal / 3368 kJ
Fett 282g¢g
davon ges. Fettsauren 38¢g

[ ] Kohlenhydrate 107.3 ¢
davon Zucker 10.0¢

M EiveiR 234g¢

B salz 1.0g



