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DIE WOCHE.

O

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol (zum Ausbacken) / Balsamico / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL
O Gehackte Tomaten

O Reis

Cannelloni

O

O Weizenmehl Type 405
Paniermehl

Schwarze Oliven
Kapern

Pinienkerne
Sultaninen

Honig

Passierte Tomaten

OHOHORORONONONGE)

Weillwein

O Eier

800 ¢
300
250 ¢g
165 ¢
150 g
120g
40g

40¢

10g
500 ml

100 ml

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT

O Tomaten
(O Brokkoli
O Rucola

O Datteltomaten
O Staudensellerie

O Basilikum

1,3 kg
500¢
300¢
140 g
4 Stangen

1 Topf

(O Knoblauchzehen 9
(O Rote Zwiebeln 6
(O Auberginen 2
O Rote Paprika 1

AUS DEM KUHLREGAL

(O Kabeljau-Riickenfilet 700 g
O Mini-Mozzarella 375¢

O Mozzarella 250 g

O Mascarpone 250¢

O Gorgonzola 200¢g
(O Parmesan 150 g

O Butter 65¢g

O Milch 11

O Entrecote 4 Scheiben

AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Italienische Krauter

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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GEBACKENE MOZZARELLA-KUGELN o 0] 11

mlt Tomatensa |at 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fir den Tomatensalat die Tomaten waschen und je nach Grofe Fir den Tomatensalat:
¢ halbieren, vierteln oder in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schalen
) 800g Tomaten
Q und in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schalen, pressen und mit o
. L . . . . . 4 EL Olivenadl
Honig, Olivendl und Balsamico zu einem Dressing verquirlen. Unter die
Tomaten mischen. Das Basilikum waschen, hacken und unterheben. 2EL Balsamico
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1EL Honig
2 Die Mini-Mozzarella abtropfen lassen und etwas trocken tupfen. 1 Topf Basilikum
¢ Die Eier verquirlen und salzen. Die Mozzarellakugeln erst in Mehl, 2 rote Zwiebeln
dann im Ei und anschlieBend im Paniermehl wenden. Das Panieren 1 Knoblauchzehe

wiederholen, damit die Kugeln die gewtinschte Festigkeit bekommen.

Fiir die gebackenen Mozzarella-Kugeln:

3 In einem kleinen Topf das Pflanzenal erhitzen und die

* Mozzarellakugeln portionsweise darin goldbraun ausbacken. 375¢g Mini-Mozzarella
Mit der Schopfkelle herausheben und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. 150¢ Paniermehl
Mit dem Tomatensalat servieren. 100g¢ Weizenmehl Type 405
Q 600 ml Pflanzenol (zum Ausbacken)
%TL Salz
3 Eier

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 362 G)

Brennwert 595 kcal / 2485 kJ
Fett 338¢g
davon ges. Fettsauren 44¢

[ | Kohlenhydrate 60.2¢g
davon Zucker 15.6¢g

M Eivei 95¢g

B salz 1.0g



VEGAN

CAPONATA: ITALIENISCHES = G o
SC H MO RG EM U S E 4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Tomaten mit kochendem Wasser tberbrihen, die Schale 500g grolRe Tomaten
e abziehen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Wirfel ..
) 40¢g Pinienkerne
Q schneiden. Die Pinienkerne ohne Fett anrosten und beiseitestellen. .
20¢g Oliven
2 Die Auberginen und die Paprika waschen, putzen und wiirfeln. 15¢ Kapern
¢ Den Sellerie waschen und kleinschneiden. Die Zwiebeln und den 6 EL Olven|
Knoblauch schalen und hacken. vene
S5EL Balsamico
3 Die Auberginenwirfel in 4 EL Olivendl knusprig braten und salzen. 2 EL Zucker

AnschlieBend auf etwas Kiichenkrepp abtropfen lassen.
4 Stangen  Staudensellerie

4 Die Zwiebeln in einem Topf mit 2 EL Olivendl glasig dinsten. .
) ) ) 2 Auberginen
* Die Paprika, den Sellerie und den Knoblauch dazugeben und kurz
.. . . . 2 rote Zwiebeln
anrosten. Die gehackten Tomaten dazugeben und 10-15 Minuten (je nach
gewiinschter Konsistenz des Gemiises) kocheln lassen. 2 Knoblauchzehen
1 rote Paprika

5 In der Zwischenzeit den Zucker in einer Pfanne schmelzen und leicht

¢ karamellisieren lassen. Mit dem Balsamico abloschen. Salz

6 Den Zucker-Essig-Mix und die gebratenen Auberginenwirfel zum Pfeffer

* Gemdse geben. Die Pinienkerne, die Oliven und die Kapern unter die

Caponata mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 525 G)

Brennwert 244 kcal /1022 kJ
Fett 75¢g
davon ges. Fettsauren 09¢

[ ] Kohlenhydrate 283¢g
davon Zucker 254¢g

M Eivei? 99¢

B salz 07¢



VEGE-
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CANNELLONI v ® o

mlt Brokkohfu”ung 4 Portionen 95 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Brokkoli putzen, in kleine Stlicke teilen und in Salzwasser 500¢ Brokkoli
* weichkochen. Abtropfen lassen. Den Mozzarella wiirfeln, 250 Mozzarella
Q den Gorgonzola zerkrimeln.
250¢g Mascarpone
2 Den Brokkoli in einem Mixer mit dem Gorgonzola, dem Mozzarella 250¢ Cannelloni

und dem Mascarpone piirieren. Den Knoblauch schalen eine Zehe
200¢g Gorgonzola

davon pressen und unter die Brokkoli-Kase-Masse mischen. Mit Salz und

Pfeffer kraftig abschmecken. 65¢ Butter
N, . . . L 65¢ Weizenmehl Type 405
3 Fur die Béchamelsauce die Milch erwarmen. Die Butter in einem
* Topf schmelzen, das Mehl einstreuen und unter Rihren kurz S0¢g Parmesan
anschwitzen. Die heife Milch nach und nach eingiefen und kraftig 11 Milch
weiterrthren. Die Sauce aufkochen, die Hitze reduzieren und ca. 10 500 ml Passierte Tomaten
Minuten leicht kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. R
1EL Olivenadl
4 Die Brokkoli-Kase-Masse in einen Spritzbeutel mit groBer Tiille 2 Zweige Basilikum
e fillen. Alternativ einen Gefrierbeutel verwenden und eine Ecke des
3 Knoblauchzehen

Beutels abschneiden. Die Cannelloni mit der Masse fullen.
Muskatnuss, gemahlen

5 Die gefiillten Cannelloni in eine mit Olivenal gefettete Auflaufform Salz
* legen. Die passierten Tomaten dariiber gieen - anschlieBend die
Pfeffer

Béchamelsauce, sodass die Nudelrollen alle gut mit Flissigkeit bedeckt sind.

Die tbrigen Knoblauchzehen halbieren und in der Form verteilen.

6 Den geriebenen Parmesan daruberstreuen und im vorgeheizten Ofen
¢ bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) 30-40 Minuten

backen.

7 Die Cannelloni vor dem Anschneiden mindestens 15 Minuten ruhen

* lassen. Mit frischem Basilikum garniert servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 530 G)

Brennwert 1279 kcal / 5331kJ
Fett 812¢g
davon ges. Fettsauren 424¢

[ ] Kohlenhydrate 822¢
davon Zucker 246¢g

M Eiveill 524¢

B salz 35¢g
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KABELJAU NACH < ¢
ITALI E N ISC H E R ART 4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die Zwiebeln grob hacken, 800 Gehackte Tomaten
e den Knoblau'ch pressen. Die Zwiebeln in 1 EL O.livenhél glasig dunsten. 700 Kabeljau-Riickenfilet
Q Den Knoblauch, die gehackten Tomaten und den Weil3wein dazugeben und )
alles mindestens 30 Minuten einkocheln lassen. 300¢ Reis

. . . . . . . 100¢g Schwarze Oliven
2 Die Krauter, die Oliven die Kapern und die Sultaninen dazugeben und

e mit etwas Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. 30¢g Italienische Krauter (tiefgekihlt)
25¢g Kapern
3 . Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. 15g Sultaninen
100 ml Weilwein
4 Die Kabeljaufilets abtupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in dem 3 EL Olivendl
* Mehl walzen. In 2 EL Olivenol von beiden Seiten scharf anbraten. 3 Knoblauchzehen
5 Die gebratenen Filets anschlieend in die Sauce legen und ca. 10 2 rote Zwiebeln
* Minuten kocheln lassen, bis der Fisch gar ist. Mit dem Reis servieren. Zucker
Q Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 566 G)

Brennwert 536 kcal / 2245 kJ
Fett 223¢
davon ges. Fettsauren 21g

[ ] Kohlenhydrate 370¢g
davon Zucker 10.7¢

M Eivei? 412g

B salz 49¢g
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@ FLEISCH

TAGLIATA DI MANZO - GEBRATENES v @ Ul
RINDFLEISCH AUF RUCOLA 4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Rucola waschen. Die Tomaten waschen und halbieren. 300¢ Rucola
¢ Den Parmesan in dinne Flocken hobeln. 140 Datteltomaten
Q 2 Aus dem Olivendl, dem Balsamico, Salz und Pfeffer ein Dressing 100g Parmesan

* anriihren. 3EL Olivens

3 Die Steaks trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer 2EL Pflanzenol
* Pfanne im Pflanzendl von jeder Seite 1-2 Minuten scharf anbraten. 1EL Balsamico

4 Die Steaks auf den Gitterrost des vorgeheizten Ofens legen und bei 4 Scheiben Entrecéte (ca. 500g)
¢ 80 °C Umluft (100 °C Ober- und Unterhitze) 10-12 Minuten ruhen Salz

lassen. Den Gargrad am besten mit einem Fleischthermometer Uberprifen. Pfeffer

Sollen die Steaks Medium gegart sein, ist eine Kerntemperatur von 55 °C

empfehlenswert.

5 Das Fleisch mit einem scharfen Messer in feine Scheiben (0,5 cm-1

e cm) schneiden.

Q 6 Den Rucola und die Tomaten auf vier Tellern verteilen. Das Fleisch
e darauflegen. Mit dem gehobelten Parmesan, einem Schuss Olivenal

und schwarzem Pfeffer verfeinern und sofort servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 281 G)

Brennwert 434 kcal /1806 kJ
Fett 287¢
davon ges. Fettsauren 85¢g

[ ] Kohlenhydrate 41g
davon Zucker 30¢g

M Eiveill 39.0g

B salz g



