A

ALDI

siip

- IS DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / WeiBweinessig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, scharf / Paprikapulver, edelsify / Kimmel / Gemusebrihe /

Huhnerbrihe / Speisestarke

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

QO Eierspatzle 500 g
O Sauerkraut 500¢
O Pinienkerne S50¢g
O Ajvar 30g
O Tomatenmark 20g
O Tomatensauce 200 ml
O Kichererbsen 2 Dosen

Q O Gehackte Tomaten 1 Dose

Eier 2

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
(O Blumenkohl 500 g
(O TOMA'DOR Tomaten 200 g
O Datteltomaten 200¢
O Rucola 80 g

QO Petersilie 3 Topfe
O Basilikum 1Topf
(O Knoblauchzehen 6

(O Rote Zwiebeln 5

(O Zwiebeln 4

(O Rote Paprika 3

(O Gelbe Paprika 3

Zitrone 1
O

AUS DEM KUHLREGAL

Putengeschnetzeltes 500¢

(O Créme fraiche 200
QO Feta 200
O Rauchertofu 170 g
(O Reibekise 150 ¢
O Mini-Mozzarella 125¢
(O Butterschmalz 20g
(O Veganer Joghurt

auf Mandelbasis 150 m|

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Alaska-Seelachsfilet 660 g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:
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KICHERERBSENSALAT
mit TOMA’DOR und Feta

ZUBEREITUNG

1 Die Kichererbsen Uber ein Sieb gie3en, mit kaltem Wasser absplilen
° und abtropfen lassen. Die TOMA’'DOR-Tomaten halbieren.
Q Die Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie

waschen und fein hacken.

2 Die Kichererbsen mit den halbierten TOMA’DOR-Tomaten,
° den Zwiebelringen und der gehackten Petersilie in einer Schiissel

mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3 Den Salat mit Olivendl und Essig vermengen und gut durchziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Fetabroseln garniert servieren.

VEGE-
TARISCH
\\ @ m.ﬂ}

4 Portionen 15 Minuten Leicht
ZUTATEN
200¢g TOMA’DOR Tomaten
200¢g Feta
6 EL Olivenaol
2EL Weillweinessig
2 Dosen Kichererbsen
1 Topf Petersilie
2 rote Zwiebeln

Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 368 G)

Brennwert 537 keal / 2235 kJ
Fett 339¢
davon ges. Fettsauren 94g¢

[ | Kohlenhydrate 326¢g
davon Zucker 52¢g

M Eiweill 19.6¢g

B salz

31g
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SAUERKRAUTSUPPE

ZUBEREITUNG

1.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und hacken. Die Paprika

putzen und in diinne Streifen schneiden.

In einem Topf die Zwiebeln, den Knoblauch und die Paprika ein paar

Minuten in Pflanzenol andunsten.

Das Sauerkraut abtropfen lassen, mit in den Topf geben und

anschwitzen. Das Tomatenmark einrthren.

Die Briihe und die gehackten Tomaten eingieen und 30 Minuten

kocheln lassen.

Den Riuchertofu wiirfeln und in etwas Ol in der Pfanne knusprig

anbraten.

Die Suppe mit Paprikapulver, Kimmel, Salz und Pfeffer abschmecken

und den Tofu untermischen.

Nach Wunsch etwas veganen Joghurt einrihren und mit gehackter

Petersilie garnieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
170¢
11
150 ml
2EL

1 Dose
> Topf
2

2

1

VEGAN

® il

Sauerkraut
Rauchertofu

Gemlusebrihe

50 Minuten Leicht

Veganer Joghurt auf Mandelbasis

Tomatenmark

gehackte Tomaten

Petersilie
Zwiebeln
Knoblauchzehen
rote Paprika

Pflanzenol

Paprikapulver, edelsif3

Kimmel
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 469 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

221 keal /992 kJ

N.8¢g
08g¢g

135¢g
85¢g

13g

38g
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ALASKA SEELACHS v OB !
i n Pe rga m ent 4 Portionen 35 Minuten LelCht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Vier grof3e Stiicke Pergamentpapier zuschneiden. Die Pinien- 660 ¢ Alaska Seelachsfilet
°  kerne ohne Ol in der Pfanne goldbraun résten. Die Krauter waschen, -
50¢g Pinienkerne
Q trockenschuitteln und die Blatter abzupfen. Die Pinienkerne und die o
6 EL Olivenaol

Krauter mit 4 EL Olivendl plrieren und mit Salz und Pfeffer

abschmecken. 1 Topf Petersilie
1 Topf Basilik
2 Die Zwiebeln abziehen und in Spalten schneiden, die Paprika waschen, °p astiium
° entkernen und in Streifen schneiden. Die Zwiebeln und die Paprika- 3 gelbe Paprika
streifen mit dem restlichen Olivendl in der Pfanne ca. 3 Minuten 2 rote Zwiebeln
anschwitzen, salzen und pfeffern. 1 Zitrone
3 Den Fisch unter flieBend kaltem Wasser abspulen und mit Kiichen- Salz
° rolle abtupfen. Die Krautermischung auf den Fisch streichen. Pfeffer

Das Gemiise auf dem Pergamentpapier verteilen und den Fisch

daraufsetzen.

Q 4 Die offene Seite des Pergaments einschlagen und die jeweiligen
° Enden mit einer Kordel fest verschlieBen. Die Fischpackchen auf ein
Backblech legen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft
(200 °C Ober- und Unterhitze) 15 Minuten garen.

5 Den Seelachs im Pergament mit Zitronenspalten garniert servieren.
[ ]

':O:' Tipp: Dazu gekochte Salzkartoffeln servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 384 G)

Brennwert 506 kcal / 2100 kJ
Fett 36¢g
davon ges. Fettsauren 36¢g

[ ] Kohlenhydrate 13g
davon Zucker 93g

M Eiweill 30.7¢g

B salz 05g
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LOW CARB BLUMENKOHLPIZZA

ZUBEREITUNG

1.

o

Den Blumenkohl waschen und gut abtrocknen. Mit einer Reibe sehr
fein raspeln, alternativ mit einem Kiichenmesser oder einer Kiichen-

maschine sehr fein hacken.

Die Blumenkohlraspeln mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einem

mit Backpapier ausgelegten Blech flach verteilen.

Den Blumenkohl im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft

10 Minuten backen, anschlieBend abkihlen lassen.

Den Blumenkohl mit dem geriebenen Kase, den Eiern, Salz und

Pfeffer vermischen. Aus der Masse vier Mini-Pizzen formen und im

Ofen ca. 10 bis 12 Minuten backen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch schalen. Die
Zwiebel in feine Ringe schneiden, den Knoblauch hacken. Den Rucola

waschen und die Tomaten halbieren.

Die vorgebackenen Blumenkohlboden jeweils mit etwas passierten
Tomaten einstreichen und mit Mozzarella, Tomate, Zwiebelringen und

Knoblauch belegen.

Die Blumenkohlpizza im Ofen weitere 10 bis 12 Minuten fertig

backen. Vor dem Servieren mit dem Rucola belegen.

VEGE-
TARISCH

v 0] Ll

4 Portionen 45 Minuten Leicht

ZUTATEN
500¢ Blumenkohl
200¢g Datteltomaten
150¢ Reibekase
125¢ Mini-Mozzarella
80g Rucola
200 ml Tomatensauce
2 Eier
1 rote Zwiebel
1-2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 357 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
B salz

289 keal /1207 kJ

155¢
Nég

123¢g
73g

228¢

12g
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FLEISCH

FR

PAPRIKA-PUTENGESCHNETZELTES v 0] Ll

mit SpatZIe 4 Portionen 30 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Das Putenfleisch in einer grofBen Pfanne in Butterschmalz knusprig 500¢ Puten-Geschnetzeltes
°  anbraten. Mit Salz, Pfeffer und reichlich Paprikapulver wiirzen. Aus der 500¢ Eierspatzle
Pfanne nehmen.
200¢ Créme fraiche oder Saure Sahne
2 Die Zwiebeln schalen und grob hacken. Die Paprika putzen und in 500 ml Hihnerbrithe
° Streifen schneiden. Paprika und Zwiebeln mit in die Pfanne geben und .
. . 3EL Ajvar
ca. 5 Minuten mitbraten.
2EL Butterschmalz
3 ) Die Brihe a.ngi?Ben, den Ajvar und.die Crémé FraTche.hineingeben 17L Paprikapulver, scharf
und etwas einkécheln lassen (ggf. die Sauce mit etwas in Wasser .
verriihrter Speisestarke andicken, wenn sie zu flissig ist). 2 rote Paprika
) L o 2 Knoblauchzehen
4 Das Fleisch und die Spatzle in die Pfanne geben und kurz mitkocheln,
« - 4 .. L 1-2 Zwiebeln
bis die Spatzle weich sind.
Salz
5 Das Paprika-Putengeschnetzelte mit gehackter Petersilie bestreuen
. Pfeffer

und servieren.
Speisestarke zum Andicken

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 488 G)

Brennwert 579 kcal 1 2422 kJ
Fett 216 ¢
davon ges. Fettsauren 139¢g

[ ] Kohlenhydrate 425¢g
davon Zucker 10¢g

M Eiweill 385¢

B salz 1.8¢g



