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- IS DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Essig / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Puderzucker / Ahornsirup / Senf

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

Mini-Romarispen-
tomaten 500¢

AUS DEM REGAL O Rucola 50¢g ANSONSTEN BENOTIGE ICH

(O Grobes Meersalz 2kg QO Zitronen 3 NOCH FOLGENDES:

(O Weizenmehl Type 405 250 g QO Kirschen 6

(O Trockenhefe 1Pck. (O Beeren (gemischt) 500 g

O Zucker 50¢g O Basilikum 1Topf

QO Pistazienkerne 35g QO Petersilie 1Topf

(O Burger Buns 4 O Minze 1Topf
Q O Eier / AUS DEM KUHLREGAL

Tortelloni 400¢ O Butter 40¢

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Mich 200 m!

SORTIMENT O Mozzarella 125g

(O Knoblauchzehen 9 (O Sour Cream 200¢g

(O Rote Zwiebel 1 O Rinderpatties 4

O Friihingszwiebelr 2 AUS DEM TIEFKUHLREGAL

(O Champignons 200 O Doraden 4

(O Rote Paprika 1

(O Gelbe Paprila 1

O Aubergine 2

O Zucchini 3

(O Chilischote 1

O

O

Tomaten 2
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TORTELLONI-GEMUSE-SPIESSE < ¢
vom Grill 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Tortellini 2 Minuten in kochendem Salzwasser garen, abgieGen 400 ¢ Tortelloni
*  und abtropfen lassen. 250¢g Mini-Romarispentomaten
Q 2 Die Aubergine und die Zucchini waschen und mit einem Sparschaler 200¢ Sour Cream
* langs in lange, diinne Scheiben schneiden. 2-3EL Olivensl
3 Den Knoblauch schalen und leicht anquetschen. Eine Pfanne mit 3 Knoblauchzehen
¢ Olivenol erhitzen, den Knoblauch darin schwenken und die Auber- 1 Aubergine
ginen- und die Zucchinischeiben darin von beiden Seiten garen, aber noch 1 Zuechin
ucchini
nicht knusprig braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Salz
4 Die Tomaten waschen. Die Tortelloni, die Tomaten und die zieh- Pfeffer
* harmonikaartig gefalteten Auberginen- und Zucchinistreifen
abwechselnd auf die Spiel3e stecken. AuBerdern:
5 Das Gemuse und die Tortelloni mit Olivendl einstreichen, mit .
6-8 Spiefle
* Salz und Pfeffer wiirzen und auf dem vorgeheizten Grill mit ge-
Q schlossenem Deckel ca. 10 Minuten grillen. Zwischendurch wenden.

6 . Zu den Spiefen Sour Creme als Dip reichen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 365 G)

Brennwert 541 keal / 2256 kJ
Fett 313 g
davon ges. Fettsauren 137 g

[ | Kohlenhydrate 573¢g
davon Zucker 74¢g

M Eiweill 42¢

B salz 02g



ANTIPASTI

aus der Grillschale

ZUBEREITUNG

1 Die Zucchini, Aubergine und Paprika waschen, putzen und in grobe
Stiicke schneiden. Die Pilze putzen und je nach Gréf3e halbieren oder

vierteln. Die Tomaten waschen.

2 Das Gemuse in einer Schussel mit etwas Salz und Olivenol mischen.
* In eine ausreichend grofBe Grillschale oder auf eine Grillplatte geben

und das Gemise bei mittlerer Hitze knusprig grillen.

3 Den Knoblauch schalen und halbieren. Die Zitrone heil8 abwaschen

* und mit dem Sparschaler 4 Zesten abschneiden. Den Saft auspressen.

4 Das gegrillte Gemise zurick in die Schissel geben und mit dem
e Knoblauch, Olivendl, 1 EL Zitronensaft, den Zitronenzesten und
dem Ahornsirup vermischen. Mit Chilisalz und Pfeffer wiirzen und ca. 30

Minuten marinieren.

5 Das Basilikum waschen, grob hacken und vor dem Servieren

e unterheben.

b (& \a . . . . . .. .
',O: Tipp: Die Antipasti mit gerostetem Brot servieren.
-
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v 0] Ll

4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUTATEN
250¢g Mini-Romarispentomaten
200¢g Champignons
3EL Olivenal
1TL Ahornsirup
> Topf Basilikum
3 Knoblauchzehen
2 Zucchini
1 Aubergine
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
1 Zitrone
Chili-Salz
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 340 G)

Brennwert 192 kcal / 797 kJ
Fett N4g
davon ges. Fettsauren 16¢g

[ ] Kohlenhydrate 135¢g
davon Zucker Mg

M Eivei S4g

B salz 0.6 g
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GEGRILLTE HEFEPFANNKUCHEN v 0] 0

mit Beeren 4 Portionen 50 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Mehl, die Hefe, den Zucker und das Salz vermischen. Die Milch 500¢ gemischte Beeren (z.B. Heidelbeeren,
* und die Eier dazugeben und alles zu einem diinnen Teig verrihren. Himbeeren und Brombeeren)
Q Den Teig 30 Minuten gehen lassen. 250¢ Weizenmehl Type 405
2 Die Beeren verlesen, waschen und abtropfen lassen. Die Zitrone heil3 50¢g Zucker
* abwaschen und die Schale abreiben. Die Beeren mit dem Puderzucker 35¢ Pistazienkerne

und 1 EL Schalenabrieb mischen. In eine tropfsichere Grillschale geben und 250 ml Milch

auf dem Grill 10 Minuten grillen, bis die Beeren zerfallen.

4EL Butter
3 In der Zwischenzeit fiir die Pfannkuchen eine gusseiserne Pfanne oder 3EL Puderzucker
¢ eine Grillplatte (Plancha) auf den Grill stellen und erhitzen.
2 Prisen Salz
4 Pro Durchgang je 1 EL Butter zerlassen und mithilfe einer kleinen Y, Pickchen Trockenhefe
* Saucenkelle den Pfannkuchenteig einflllen. Die Pfannkuchen gold- )
braun backen und zwischendurch wenden. 2 Eier
1 Zitrone

5 Die Pistazien in einem Mixer oder in einer Gewlrzmiihle sehr fein

* hackseln.

6 Die Pfannkuchen mit den gegrillten Beeren anrichten und mit dem

* Pistazienstaub garnieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 325 G)

Brennwert 566 kcal / 2378 kJ
Fett 18.6 g
davon ges. Fettsauren 78¢g

[ ] Kohlenhydrate 795¢g
davon Zucker 347¢g

M EiveiR 14.4¢

B salz 07¢
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GEGRILLTE DORADE

mit Salzmantel

ZUBEREITUNG

1 Die Doraden Uber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen. Die

*  Doraden unter flieBendem Wasser abspiilen und trocken tupfen.
Das Salz mit dem Eiweif8 mischen und 10 Minuten quellen lassen.

3 Die Krauter waschen, grob hacken und vermischen. Die Frihlings-
¢ zwiebeln waschen und kleinschneiden. Die Zitrone waschen und in

Scheiben schneiden. Den Knoblauch schalen und grob hacken.

Die Doraden am unteren Bauchraum mit einem scharfen Messer
¢ einschneiden. Die Krauter, die Frihlingszwiebeln, die Zitronenscheiben

und den Knoblauch in die éf‘Fnung geben.

5 In einer grofBen Grillschale oder auf einem Pizzastein 1/3 der Salz-
* mischung ausbreiten. Die geflillten Doraden drauflegen und mit dem

restlichen Salz bedecken, so dass sie vollstandig umschlossen sind.

6 Den Grill auf ca. 200 °C vorheizen. Die Grillschale am Rande des

e Grills, im indirekten Bereich platzieren, den Deckel schlieBen und

ca. 20-25 Minuten grillen, bis die Salzteigkruste ausgehartet und der Fisch
gar ist.

7 Die Kerntemperatur des Fisches sollte 55-60 °C erreichen. Das kann

* mit einem Fleischthermometer Uberprift werden.

8 Nach dem Grillen die Salzkruste mit einem Messer aufschneiden und

 den Fisch aus dem Salzbett nehmen und servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

kg

2
4
4
3
2
1

O

grobes Meersalz
Doraden (ca. 1 kg
Eiweil3
Knoblauchzehen
Fruhlingszwiebeln
Zitrone

Minze

Basilikum

Petersilie

50 Minuten

FISCH

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 338 G)

Brennwert

Fett

369 keal /1543 kJ

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

58.8¢



BURGER
mit Chili-Kirsch-Mayonnaise

ZUBEREITUNG

1 Fir die Mayo das Ei, den Senf, den Essig und das Salz in ein hohes
* Ruhrgefal geben und cremig piirieren. Nach und nach das Ol dazu

gieBen und weiter plrieren, bis eine cremige Mayonnaise entstanden ist.

2 Die Chili waschen und grob hacken. Die Kirschen entkernen.
¢ Die Kirschen und die Chili in die Mayo geben und noch einmal gut
plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Die Tomaten
¢ waschen und in Scheiben scheiden. Den Rucola waschen und

trocken schutteln. Den Mozzarella in Scheiben schneiden.

4 Die Burger-Patties mit Pflanzeno| bestreichen und auf dem Grill
¢ durchbraten. Den Mozzarella auf die Patties geben und anschmelzen

lassen.
5 . Die Burger-Buns aufschneiden und kurz auf dem Grill erwdrmen.
6 Auf die Unterseiten der Buns je einen Klecks Chili-Kirsch-

Mayonnaise geben, das Fleisch-Patty auflegen und mit Zwiebeln,

Tomaten und Rucola belegen.

,.

FLEISCH
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

125¢ Mozzarella
50¢g Rucola

100 ml Pflanzenal
1EL Senf

1TL Essig

1 Prise Salz

6 Kirschen (frisch oder aus dem Glas)
4 Rinderpatties
4 Burger Buns
2 Tomaten

1 Ei

1 rote Zwiebel
1 Chilischoten

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 309 G)

Brennwert 755 keal / 3145 kJ
[ Fett 504¢g
davon ges. Fettsauren 10.0g
[ ] Kohlenhydrate 369¢g
davon Zucker 84¢g
M Eiweill 376¢g

B salz 14¢g



