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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivendl / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Gemisebrihe / Paprikapulver (edelsi3) / Muskatnuss (gemahlen) / Zimt / Honig

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL (O Orangen 2 ANSONSTEN BENOTIGE ICH

O Gnocchi 600 g QO Birnen 2 NOCH FOLGENDES:

(O Brétchen oder Baguette QO Zitrone 1

(altbacken) 250¢g O Limette 1

(O Paniermehl 50g

O Walnusskerne 50 AUS DEM KUHLREGAL

O Bratensauce 500 ml O Junge Ente e

O Eir ) O Lachsfilet 600 g
Q “ QO Feta 200

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Butter 30

SORTIMENT

O Rosenkohl kg O Mich 200 m!

O Hokkaido-Kiirbis kg O Schlagsahne 200 m!

(O Blumenkohl 800¢g

QO Kirschtomaten 400g AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Méhren 300g (O Erbsen 400¢g

(O Maronen 300g (O Gemischte Kriuter ~ 10g

O Knollensellerie 200 QO il 10g

O Petersilie 1Topf

(O Friihlingszwiebeln 5

(O Rote Zwiebeln 4

(O Knoblauchzehen 4

(O Zwiebel 2

(O Fenchelknollen 2




/2

ALDI

siip

MO

BUNTE BLUMENKOHLPFANNE

ZUBEREITUNG

1 Die Blumenkohlréschen vom Strunk entfernen, in gleich grofie
®  Stiicke schneiden und zerkleinern, sodass ganz kleine Roschen

entstehen.

2 Die Mcohren schalen und wurfeln. Die Petersilie abbrausen und

hacken. Die Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

3 Butter in der Pfanne schmelzen und den Blumenkohl hineingeben.
° Mit Salz und Muskat wiirzen, gut verriihren und 5 — 6 Minuten
goldbraun braten. Die Mahrenwiirfel, die Erbsen und die
Frihlingszwiebeln dazugeben, weitere 5 — 10 Minuten braten,
bis der Blumenkohl goldbraun ist.
Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zitronensaft abschmecken und

mit der Petersilie bestreut servieren.

':O:' Tipp: Auch Strunk und Blumenkohlblatter konnen verwendet

werden. Einfach klein schneiden und mit in die Pfanne geben.

\\

~

VEGE-
TARISCH

® il

4 Portionen 28 Minuten Leicht

ZUTATEN

800 ¢
400
300¢
1EL
%, Topf
3

A

Blumenkohl

Erbsen (tiefgekihlt)
Maohren

Butter

Petersilie
Frihlingszwiebeln
Zitrone

Salz

Muskatnuss, gemahlen

Paprikapulver, edelsuf3

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 414 G)

Brennwert 204 kcal / 857 kJ
Fett 37g
davon ges. Fettsauren 1.7¢g

[ ] Kohlenhydrate 231g
davon Zucker 172¢g

M Eiweill 126¢

B salz

03g
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GNOCCHIBLECH v O] i)

Mlt KU rb | S, Tomaten u nd Feta 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Kiirbis waschen, entkernen und das Fruchtfleisch wirfeln. lkg Hokkaido-Kirbis
*  Das Ol mit Honig, Muskat, Salz und Pfeffer vermischen. 600 g Gnocchi
Q Den Kiirbis und die Gnocchi in die Marinade geben und vermengen. 400 g Kirschtomaten
2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und grob schneiden. 200¢g Feta
° Die Tomaten waschen. 6 EL Olivens!
3 Alles auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. 2EL Zitronensaft
° Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft (220°C Ober- und 1EL Honig
Unterhitze) 25 — 30 Minuten rosten. Nach ca. 15 Minuten den 2-3 Zweige Petersilie
Feta dazugeben. 4 Knoblauchzehen
4 Den Zitronensaft darlibergeben und alles mit Chilisalz und Pfeffer 2 rote Zwiebeln
° abschmecken. Salz
5 Mit etwas gehackter Petersilie garnieren und servieren. Chilisalz
° Pfeffer
Q Muskatnuss (gemahlen)

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 638 G)

Brennwert 780 kcal / 3268 kJ
Fett 333¢g
davon ges. Fettsauren 91g

[ ] Kohlenhydrate 949¢
davon Zucker 253 g

M Eiweill 19.5g

B salz 24¢
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CREMIGE MARONEN-
ORANGENSUPPE

ZUBEREITUNG

1.

N

?uw

U

Die Zwiebel und den Sellerie schalen und grob wiirfeln. Das Olivenal
in einem grofRen Topf erhitzen und die Zwiebel, den Sellerie und die

Maronen anschwitzen.

Mit der Gemusebrihe abloschen und 15 — 20 Minuten kocheln

lassen.

Die Orangen heif3 abwaschen. Von einer Orange die Schale fein

reiben und den Saft auspressen. Die andere Orange filetieren.

Den Orangensaft, den Abrieb und die Sahne in die Suppe geben.
Alles fein purieren und mit Salz, Pfeffer, Zimt und ggf. etwas Honig

abschmecken.

Die Suppe mit den Orangenfilets garnieren und servieren.

v O

VEGE-
TARISCH

11

4 Portionen 40 Minuten Leicht

ZUTATEN
300¢ Maronen
200¢g Knollensellerie
800 ml GemUusebrihe
200 ml Schlagsahne
2 EL Olivenal
1TL Zimt
2 Bio-Orangen
1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

ggf. Honig

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 284 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
B salz

397 keal /1656 kJ

218¢g
9.0g¢g

39.7¢
19.2¢g

54g¢g

36¢g
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LACHSBULETTEN v ® &
Mlt FenChel‘Blrnen'Salat 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Fur die Lachsbuletten das Lachsfilet fein hacken. Die Zwiebel schalen 600g Lachsfilet
®  und fein hacken. Die Limette auspressen. 50g Walnusskerne
Q 2 Das Lachsfilet mit der Zwiebel, der Halfte des Limettensafts und dem 7EL Olivenol
° Ei vermengen. Das Paniermehl und den Dill untermischen. Mit Salz 5 EL Paniermehl
und Pfeffer wiirzen und alles durchkneten. Den Lachsteig vierteln und o .
2TL Dill (tiefgekiihlt)
zu Buletten formen.
1TL Honig
Die Fenchelknollen waschen, den Strunk entfernen und in feine
2 Fenchelknollen

Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen und hacken.

Die Birnen schalen, entkernen und in Scheiben schneiden. 2 Frihlingszwiebeln
2 Birnen
4 Den Fenchel, die Lauchzwiebeln und die Birnen mit dem Honig, ]
® 5 EL Olivendl und dem restlichen Limettensaft vermengen. 1 Zwiebel
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 1 Limette
5 Die Walnusskerne ohne Fett rosten und unter den Salat mischen. 1 Ei
Q ¢ Salz
6 Die Buletten in 2 EL O 3 — 4 Minuten von jeder Seite goldbraun Peffer

braten. Zusammen mit dem Salat servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 486 G)

Brennwert 807 kcal / 3357 kJ
[ Fett 542¢
davon ges. Fettsauren 8.8¢
[ ] Kohlenhydrate 313g
davon Zucker 194 ¢
M EiveiR 4344

B salz 09 g
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JUNGE ENTE AUS DEM OFEN

ZUBEREITUNG

1.
O

3.

Die Ente Gber Nacht im Kiihlschrank auftauen. Mit kaltem Wasser von

innen und aulen absplilen und trocken tupfen.

Die trockenen Brotchen in Wiirfel schneiden. Die Milch erhitzen und
uber die Brotchenwirfel gieBen. Die Eier und die Krauter zugeben,
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und gut durchkneten.

Die Ente von aufBen und innen mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
der Brétchenmasse flillen. Auf ein Backblech legen und im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200°C Ober- und
Unterhitze) 90 — 120 Minuten (je nach GroBe der Ente) braten.
Zwischendurch immer wieder die Haut an der Brust und rund um die
Keulen einstechen, damit das Fett austritt. Mit dem Bratfett hin und

wieder begiefen.

Die auReren Blatter und den Strunk des Rosenkohls entfernen.
Die Roschen in kochendem Salzwasser 15 — 18 Minuten kochen, bis
sie die gewlinschte Bissfestigkeit haben. Kalt abschrecken und zur

Seite stellen.

Die Sauce nach Packungsanweisung zubereiten. Mit dem Bratensatz

der Ente verfeinern.

Die Zwiebeln schalen, fein wiirfeln und in der Butter andlnsten.

Den Rosenkohl dazugeben und kurz darin schwenken. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Die Ente aus dem Ofen nehmen, vierteln, die Fillung mit einem

Loffel abstechen und mit dem Rosenkohl und der Sauce anrichten.

4 Portionen

ZUTATEN

1kg
lkg
500 ml
200 ml
2EL
1EL

O

FLEISCH

® il

140 Minuten Leicht

Rosenkohl

Junge Ente, ganz
Bratensauce

Milch

Butter

Gemischte Krauter (tiefgekiihlt)
Brotchen oder
Baguette (altbacken)
rote Zwiebeln

Eier

Muskatnuss (gemahlen)
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 856 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

1296 keal / 5402 kJ

785¢g
236¢

46.5¢g
139¢

939¢

23g



