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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Salz / Pfeffer / Paprikapulver (scharf) / Muskatnuss, gemahlen / Zitronensaft / Rinderbrihe / Weizenmehl
Type 405 / Speisestarke / 500 ml Schwarzbier / 2 Brotchen (altbacken)

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL AUS DEM KUHLREGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH
QO spitzle 500 ¢ (O Hahncheninnenfilet  1kg NOCH FOLGENDES:
O Weibrot 200 (O Hackfleisch (gemischt) 500 g
(O Paniermehl 100 g (O Schweinehackfleisch 400 g
QO Kapern 80 g (O Schlagsahne 250 g
O Senf 15¢ () Frischkase 200¢g
O H-Milch 100 ml O Butter 160 g
Q QO Eier 6 O Bergkise 100 g

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Mich 350 ml
SORTIMENT O Gouda 4 Scheiben
(O Brokkoli 135 kg (O Kochschinken 4 Scheiben
8 Kartoffeln 13ke AUS DEM TIEFKUHLREGAL

Kartoffeln

Riesengarnelen-
(festkochend) 800¢ © echinge Gmarinert) 500 g
] .

Oy w0 | O e
O Knollensellerie 150 g
O Tomaten 100 g
O Petersilie 1Topf
(O Méhren 6
(O Zwiebeln 4
O Zitronen 2
O Spitzkohl 1
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KASESPATZLE v G o
mit Brokkoli 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Brokkoli putzen, den Strunk entfernen und in mittelgrof3e 500¢ Spatzle
°  Réschen teilen, anschlieBend waschen. Den Brokkoli in Salzwasser 3504 Brokkoli
Q ca. 5-6 Minuten bissfest garen, abgie3en und beiseitestellen. .
100¢ Bergkase
2 Die Spatzle nach Packungsanleitung in kochendem Wasser 100 ml H-Milch
®  zubereiten, abgief3en und beiseitestellen.
50 ml Schlagsahne
3 Die Zwiebel schalen, in Ringe schneiden und in der Pfanne mit der 1EL Butter
° Butter anschwitzen. Die Milch und die Sahne hinzuﬂjgen, kurz auf- 1 Zwiebel
wiebe
kochen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Den Kase
reiben, in die Pfanne riihren und schmelzen lassen. Salz
Pfeffer

4 Die Spatzle und den Brokkoli in die Pfanne riihren. Die Kasespatzle

. . . Muskatnuss, gemahlen
mit Brokkoli warm servieren. '8

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 324 G)

Brennwert 667 kecal / 2775 kJ
Fett 429 ¢
davon ges. Fettsauren 241 ¢

[ ] Kohlenhydrate 345¢g
davon Zucker 36¢g

M Eivei 31g

B salz g
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ZUBEREITUNG
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Die Brotchen in etwas Wasser einweichen und anschlieRend
ausdriicken. Die Zwiebel schalen und hacken. Die Petersilie waschen

und fein hacken.

Die Zwiebelwiirfel in 1 EL Butter glasig diinsten und kurz abkihlen
lassen. Das Hackfleisch mit den aufgeweichten Brotchen, den Zwiebeln,

1 EL Petersilie, dem Senf, den Eiern, Salz und Pfeffer vermengen.

Aus der Hackfleischmischung mit der Hand Klopse formen. Die
Briihe aufkochen, die Klopse mit einer Schaumkelle hineingeben

und ca. 10 Minuten gar ziehen lassen.

Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser kochen. Mit der restlichen

Petersilie mischen.

Fur die Sauce 3 EL Butter schmelzen und das Mehl einrihren.
Nach und nach ca. 300 ml von der Briihe hineinschopfen und
unter Rihren aufkochen, bis eine dickliche Sauce entsteht. Die
Sahne, den Zitronensaft, die Kapern und etwas Kapernwasser

zugeben. Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Klopse in die Kapernsauce geben und kurz ziehen lassen.

Mit den Salzkartoffeln servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

800 ¢g
500¢
80g
11
200 ml
4EL
2EL
2EL
1TL

O

FLEISCH
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40 Minuten Leicht

Kartoffeln
Hackfleisch, gemischt
Kapern

Rinderbrihe
Schlagsahne

Butter

Weizenmehl Type 405
Zitronensaft

Senf

Topf Petersilie
Brotchen (altbacken)
Eier

Zwiebel

Salz

Pfeffer

Muskatnuss, gemahlen

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 503 G)

Brennwert 803 kcal /3351 kJ
Fett 482¢g
davon ges. Fettsauren 199¢

[ ] Kohlenhydrate 56.6¢g
davon Zucker S4g

M Eiweill 329¢

B salz

74¢
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KOHLROULADEN

mit Wurzelgemi.ise und Biersauce

ZUBEREITUNG

1.

2.
3.

Das Weillbrot wiirfeln und mit den verquirlten Eiern und der Milch
einweichen. Die Zwiebeln, den Sellerie und die Mchre schalen,

raspeln und in Butter weich braten.

Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Gemuse,

dem Senf, dem Mehl und dem Brot-Eier-Mix vermengen.

Den Kohlkopf 4 Minuten in kochendes Wasser legen, herausnehmen,
die Blatter einzeln abziehen und die dicken Blattrippen heraus-
schneiden. Je zwei Blatter Uberlappend Ubereinanderlegen, etwas
Fleischfillung draufgeben, zusammenrollen und mit Kiichengarn

zusammenbinden.

Die Rouladen in Pflanzencl kurz anbraten und in einen Brater geben.
Die Brihe und das Bier angie3en und im vorgeheizten Ofen bei

160 °C Umluft (180 °C Ober- und Unterhitze) abgedeckt

40 - 45 Minuten schmoren lassen.

Das Wurzelgemiise putzen, klein schneiden, mit Olivendl vermengen.
Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und 20 - 25

Minuten im Ofen mitrosten.

Die Kartoffeln schalen, garkochen und etwas gehackte Petersilie

untermischen.

Wenn die Kohlrouladen fertig sind, die Flussigkeit mit etwas Starke
andicken und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Rouladen mit

der Sauce, den Kartoffeln und dem Wurzelgemuse reichen.

O

FLEISCH
.
:
&,
N

v 0] Ll

90 Minuten

4 Portionen

ZUTATEN
400 ¢ Schweinehackfleisch
400¢ Kartoffeln
300¢ Wurzelgemuse
(z.B. Pastinaken, Mohren und
Radieschen)
200¢g Weif3brot
150¢ Knollensellerie
500 ml Schwarzbier
300 ml Rinderbrihe
250 ml Milch
2EL Butter
2EL Weizenmehl
1EL Senf
1EL Speisestarke
2 Zweige Petersilie
2 Eier
2 Zwiebeln
1 Mchre
1 Spitzkohl
Pflanzenal
Olivenal
Salz
Pfeffer

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 905 G)

Brennwert 774 kcal /3240 kJ
Fett 305¢
davon ges. Fettsauren 94g¢g

[ | Kohlenhydrate 72.7 g
davon Zucker 177g

M Eiweill 357¢g

B salz 2.6 g
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OFENGARNELEN

mit Brokkolipijree

ZUBEREITUNG

1.

Den Brokkoli waschen, in Roschen teilen, den Strunk schalen und
wiurfeln. Die Kartoffel schalen und wiirfeln. Beides in Salzwasser ca.
20 Minuten weichkochen und anschlieBend piirieren. Etwas Koch-

wasser fir spater zuriickbehalten.

Die Garnelen in eine gefettete Auflaufform geben, im vorgeheizten

Ofen bei 180 °C Umluft ca. 10 - 15 Minuten backen.

Die Tomaten waschen, halbieren und kurz vor Ende der Backzeit in

die Form geben und mitbacken.

Das Brokkolipuree mit Frischkase und weicher Butter verrihren.
Bei Bedarf noch etwas Kochwasser zufligen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat

und Zitronensaft abschmecken.

Die Ofengarnelen mit Brokkoliplree anrichten und servieren.

v 0] Ll

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

lkg Brokkoli

500¢ Garnelen

200¢ Frischkase

100¢g Tomaten

100¢g Kartoffeln

70¢ Butter

YA Zitrone
Salz
Pfeffer

Muskatnuss, gemahlen

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 496 G)

Brennwert 548 kcal / 2282 kJ
Fett 358¢g
davon ges. Fettsauren 208¢

[ ] Kohlenhydrate 142¢
davon Zucker 93g

M Eiweill 38g

B salz 12¢
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CORDON BLEU VOM HAHNCHEN v ® o

mit Misc hgemﬁse 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Hahnchen waschen und trockentupfen. Langs jeweils eine Tasche 1kg Hihncheninnenfilet
°  einschneiden (Schmetterlingsschnitt). Das Fleisch mit einem Fleisch- 800 g Kartoffeln (festkochend)
Q klopfer platt klopfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. . .
400 ¢ Erbsen (tiefgekiihlt)

Das Fleisch mit je einer Scheibe Kase und Schinken belegen und

zusammenklappen. 100¢ Paniermehl
100 ml Milch
2 Die Eier mit der Milch vermengen. Eine Panierstrale mit dem Mehl, m he
® der Eier-Milch-Mischung und dem Paniermehl vorbereiten. Das SEL Pflanzenl
Cordon-Bleu nacheinander in dem Mehl, der Eiermischung und dem 4 EL Weizenmehl Type 405
Paniermehl walzen. 2 EL Butter
3 Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser garkochen. Die Petersilie 4 Scheiben Gouda
* waschen und hacken. 4 Scheiben Kochschinken
4 Die Mahren schalen, in Scheiben schneiden und in leicht gesalzenem 2 Zweige Petersilie
° Wasser ca. 10 Minuten kochen. Die tiefgekiihlten Erbsen dazugeben, 5 Méhren
Q aufkochen und weitere 5 Minuten kocheln lassen. Das Gemiise 2 Eier
abgieBlen und in 2 EL Butter schwenken. Die Petersilie untermischen )
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. ! Zitrone
.. Salz
5 Die panierten Cordon Bleu in einer Pfanne in reichlich Ol von jeder Dot
° Seite ca. 3-5 Minuten goldbraun braten. errer
Paprikapulver (scharf)

6 Die Cordon Bleu mit den Kartoffeln und dem Mischgemiise

anrichten. Die Zitrone vierteln und auf das Cordon Bleu geben.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 681 G)

Brennwert 796 kcal / 3338 kJ
Fett 286¢g
davon ges. Fettsauren 10g

[ ] Kohlenhydrate 782g¢g
davon Zucker 16.6 g

M Eiweill 486¢

B salz 19 g



