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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Weiweinessig / Balsamico / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Weizenmehl / Paniermehl / Honig / Senf /
Agavendicksaft

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL O Zitrone 1 ANSONSTEN BENOTIGE ICH
O Datteln (getrocknet) 50 g NOCH FOLGENDES:
O Walnusskerne 40g AUS DEM KUHLREGAL

O Schlagsahne 500¢g
O Haselnusskerne 25¢

O Schupfnudeln 500¢
O Cognac 40 ml

O Kalbsmedaillons 480 ¢
O Eier 6

QO Blstterteig 275g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Ziegenfrischiase 208

Q SORTIMENT (O Reibekase 100g
O Feldsalat 500¢ O Butterschmalz 30g
O Champignons 300¢g (O Camemberts 4
(O Mini-Roma- 250 g O Lachsfletportionen 4
rispentomaten

QO Blattsalat 125¢
O Petersilie 1 Topf
O Pfefferminze 1 Topf
O Basilikum 1 Topf
O Knoblauchzehen 8
O Schalotten 2
O Porree 2
O Pfirsiche 2
O Zucchini 1-2
O Zwiebel 1
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KALBSMEDAILLONS v, ® 11

mit Cognac-Sauce und Schupfnudeln 4Portionen 35 Minuten  Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kalbsmedaillons ca. 1 Stunde vor dem Braten aus dem 500¢ Schupfnudeln
*  Kihlschrank nehmen. Das Fleisch absplilen, trocken tupfen und mit 480 ¢ Kalbsmedaillons

Q Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.
250¢g Schlagsahne

2 2 EL Butterschmalz schmelzen und die Medaillons pro Seite 90 3EL Butterschmalz
¢ Sekunden scharf anbraten. AnschlieBend aus der Pfanne nehmen, R
L Lo . . Como 1EL Olivenal
Jjeweils in Folie wickeln und im vorgeheizten Ofen bei 80 °C Ober- und
Unterhitze 15 Minuten garen. 4l Cognac
. . . . 2 Schalotten

3 Die Schalotten und den Knoblauch schélen, fein hacken und mit 1 EL

¢ Butterschmalz in die Pfanne mit dem Bratfett der Kalbsmedaillons 1 Knoblauchzehe
geben. Glasig andiinsten. Mit dem Cognac abloschen und die Sahne Salz
eingiefen. Etwas einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Pfeffer

4 Die Schupfnudeln in der Pfanne mit dem Ol von beiden Seiten

* anbraten.

Q 5 Die Kalbsmedaillons mit den Schupfnudeln und der Cognac-Sauce

* servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 344 G)

Brennwert 679 kcal / 2805 kJ
Fett 39.0¢g
davon ges. Fettsauren 19.1¢g

[ ] Kohlenhydrate MN7g
davon Zucker 52¢g

M Eiveil 321g

B salz 23g
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CHAMPIGNON-CROUSTADE W ® H
mlt Sa|at 4 Portionen 65 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Eine gefettete Springform mit dem Blatterteig auslegen und die 300g Champignons
¢ Rander hochziehen. 275¢ Blitterteig
Q 2 Die Champignons putzen, in grobe Scheiben schneiden und in etwas 250¢g Schlagsahne
¢ Olivenol anbraten. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen, 125 Blattsalat (verschiedene Sorten)
hacken und mitdunsten. g
100¢g Reibekase
3 Die Champignons in der Form verteilen. 4EL Pflanzenl
4EL Weillweinessig
4 Die Sahne, die Eier und den Kase vermischen. Mit Salz und Pfeffer 1EL Agavendicksaft
¢ wirzen. Die Petersilie waschen, hacken und unterrihren. 2 Zweige Petersilie
5 Die Masse tiber die Champignons gieBen und im vorgeheizten Ofen 4 Eier
¢ bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) ca. 45 Minuten 3 Knoblauchzehen
backen. 1 Zwiebel
Q 6 Den Salat waschen und schleudern. Das O, den Essig und den Salz
* Agavendicksaft verquirlen und unter den Salat mischen. Pfeffer

7 Die Croustade aufschneiden und mit dem Salat servieren.
L]

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 360 G)

Brennwert 739 kcal / 3066 kJ
Fett 56.8¢
davon ges. Fettsauren 291¢g

[ ] Kohlenhydrate 366¢g
davon Zucker 39¢g

M Eiveill 18.5g

B salz 15¢
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mlt Zucchini 4 Portionen 50 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zucchini waschen und mit dem Sparschaler langs in sehr diinne 250¢g Ziegenfrischkase
*  Streifen schneiden. Die Zucchini 2 Minuten blanchieren, abgiefen 50g Datteln (getrocknet)
Q und mit eiskaltem Wasser abschrecken.
40¢ Walnusskerne
2 Die Krauter waschen und sehr fein hacken. Den Frischkase cremig 1TL Honig

e rihren, die Krauter untermischen und mit Honig, Pfeffer und . .
2-3 Zweige Basilikum

Chilisalz abschmecken.

2 Zweige Minze

3 Die WalnUsse hacken. Die Datteln kleinschneiden. 1-2 Zucchini
Pfeffer
4 4 kleine Tassen oder Schalen bereitstellen. Mit den Zucchini-Schei- Chili-Salz

* ben auslegen, am besten Uber Kreuz. Die Zucchinistreifen am Rand

uberlappen lassen.

5 Die Frischkasecreme, die WalnUsse und die Datteln im Wechsel
¢ hineinschichten. Mit Frischkase abschlieBen und die Zucchini nach

innen klappen.

6 Die Terrinen mindestens 30 Minuten in den Kihlschrank geben.

7 Vor dem Servieren die Ziegenkise-Terrinen je auf einen Teller stiirzen

* und mit frischen Krautern garniert servieren.

~, 4
',O: Tipp: Dazu passt gerostetes Brot.
-

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 156 G)

Brennwert 327 kcal /1358 kJ
Fett 248¢g
davon ges. Fettsauren 132¢g

[ | Kohlenhydrate 12.7 g
davon Zucker 121g

M Eiveill 120g

B salz g
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LACHS EN PAPILLOTE v/ 0] i
4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Porree waschen, putzen und in grobe Scheiben schneiden. 250 ¢ Mini-Romarispentomaten
¢ Den Knoblauch schalen und mit der Messerseite andricken. L
. . o . 2 EL Olivenol
Q Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zitrone heil8 abwaschen und 4
grobe Zesten abschneiden. Die Zitrone in Scheiben schneiden. 4 Knoblauchzehen
4 Lachsfiletportionen
Den Porree in etwas Olivenol andinsten und mit Salz und Pfeffer
2 u 2 Porree
e wirzen.
1-2 Zweige Petersilie
3 4 Bogen Back- oder Pergamentpapier ausbreiten. In die Mitte ein paar )
e Zitronenscheiben legen und den Porree darauf verteilen. 1 Zitrone
Chilisalz
4 Den Lachs abspulen, trocken tupfen und je 1 Lachsfilet darauflegen. S
* Die Lachsfiletportionen mit je einer Zitronenzeste, einer az
Knoblauchzehe und den halbierten Tomaten belegen. Pfeffer

5 Mit Chilisalz und Pfeffer wiirzen. Das Papier umschlagen. Mithilfe von

* Kiichengarn wie eine Art Bonbon verschniiren.

Q 6 Die Lachspackchen auf ein Backblech legen und im vorheizten Ofen
¢ bei 160 °C Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze) ca. 25-30 Minuten

garen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 317 G)

Brennwert 387 kcal /1614 kJ
Fett 238g¢g
davon ges. Fettsauren 45g¢g

[ | Kohlenhydrate 92¢g
davon Zucker 6.0g

M Eiveill 234g¢

B salz 05¢g
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GEBACKENER CAMEMBERT
mit Pfirsich und Feldsalat

ZUBEREITUNG

1 Die Camemberts halbieren. Die Eier verquirlen. Den Camembert

zuerst rundherum im Mehl walzen, anschlieBend mit dem verquirlten

Q Ei und den Semmelbréseln panieren.

Den Camembert in 2 EL Pflanzendl von allen Seiten knusprig braten.

N

Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Den Feldsalat putzen, waschen und trocknen. Die Pfirsiche waschen,

* entkernen und in Spalten schneiden.

Die Haselnusskerne halbieren und in einer Pfanne ohne Fett

pw

anrosten.

Das restliche Pflanzendl erhitzen und die Pfirsichspalten darin leicht

e gebraunt anbraten.

Fir das Dressing das Olivendl, den Balsamico, den Honig und den

o Ul

* Senf verriihren. Den Feldsalat, die gebratenen Friichte und die
Haselnisse mischen und mit dem gebackenen Camembert belegt servieren.

Das Dressing dazu reichen.

\\
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4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUTATEN

500¢
4EL
4EL
4EL
4EL
3EL
1EL
1TL
1 Handvoll
4

2

2

Feldsalat
Olivendl
Balsamico
Weizenmehl Type 405
Paniermehl
Pflanzenal
Honig

Senf
Haselnusskerne
Camemberts
Eier

Pfirsiche

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 390 G)

Brennwert 859 kcal / 3563 kJ
Fett 677 ¢g
davon ges. Fettsauren 316¢g

[ ] Kohlenhydrate 278¢
davon Zucker 135¢g

M EiveiR 324g

B salz

27¢



