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DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsif} / Muskatnuss, gemahlen / Currypulver / Gemusebrihe / Zucker

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL (O Knoblauchzehen 8 ANSONSTEN BENOTIGE ICH

(O Weizenmehl Type 405 650 g O Zuwiebeln 5 NOCH FOLGENDES:

(O Schwarzwurzeln 600 g (O Zitronen 3

O Spitzle 500 ¢ QO SiiBkartoffel 1

(O Cashewkerne 250 g (O Tomate 1

(O Haselnusskerne 60 g (O Griine Paprika 1

(O Walnusskerne 50¢g (O Hokkaido-Kiirbis 1
Q O Otiven, schwarz 208 AUS DEM KUHLREGAL

(O Haferdrink 100 ml O Schlagsohne 650 ¢

(O WeiRwein (optional) 50 m O Hackfieisch vorn

QO Zitronensaft 5-10 ml Schwein 500 g

(O Dinkelbrot 2 Scheiben | (O Margarine 300¢g

QO Eier 2 O Bergkase 200¢

(O Tomatenmark (O Créme fraiche 200¢g

AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Bauchspeck oe

SORTIMENT QO Butter 128¢g

QO Kartoffeln 600 g (O Parmesan 20g

O Mahren >00¢g AUS DEM TIEFKUHLREGAL

Blattspinat (alternativ

© tiefgeiﬁhlt)( 500 g O oil 1O¢

O chmpguns a0y | O I

(O Datteltomaten 100 g

O Petersilie 1Topf




O

MONSTER-PIE

mit

Kurbis und Sul3kartoffeln

ZUBEREITUNG

1

2.

Fur die Cashewcreme die Cashews bestenfalls Gber Nacht in kaltem
Wasser ziehen lassen. Alternativ 4-5 Stunden in kaltes Wasser geben.
AnschlieBend abgielen, abspiilen und in einen Mixer geben. Die
Zitrone auspressen und einen Spritzer Saft mit dem Haferdrink zu

den Cashews geben. Alles zu einem glatten Mus purieren.

Fir den Teig das Mehl, den Zucker, 1 TL Salz, die kalte Margarine
und 6 EL kaltes Wasser mit dem Knethaken des Handriihrgerats
vermengen. Die Halfte des Teigs zur Seite legen. Die andere Halfte
des Teigs ausrollen und in eine gefettete Quicheform geben.
Uberstehende Rander abschneiden. Die Form abdecken und kiihl
stellen. Den restlichen Teig ausrollen und in ca. 2 cm dicke Streifen

schneiden und ebenfalls ca. 20 Minuten in den Kihlschrank stellen.

Fir die Fillung den Kirbis schalen, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. Die StiBkartoffel schalen und in diinne Spalten schneiden.
Den Kirbis und die StRkartoffeln mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss vermengen. Die Walnusse hacken. Die Oliven entkernen

und halbieren.

Die Quicheform aus dem Kihlschrank holen und den Teig mit

° einem Grof3teil der Cashewcreme bestreichen. Darauf abwechselnd

die Kirbis- und SuRkartoffelscheiben, die Walnusse und die Oliven

geben. Zwei Olivenhalften zur Seite legen.

Die vorbereiteten Teigstreifen auf der Quiche verteilen und dabei eine
ca. 3 cm breite Licke fiir die Augen frei lassen. Die Teigstreifen mit
etwas Haferdrink bestreichen. Die Quiche im vorgeheizten Ofen, im
unteren Ofendrittel bei 180 °C Umluft (200°C Ober-Unterhitze)
fir 50-60 Minuten backen.

Nachdem die Quiche etwas abgekiihlt ist, mit der restlichen Cashew-
creme die Augen auf die freie Stelle klecksen. Die Oliven auf

die Kleckse geben.
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4 Portionen

ZUTATEN

500¢
300¢g
250¢g
50¢g
20¢g
100 ml
4 EL
1TL

1 Prise
1 Prise

VEGE-
TARISCH

® il

110 Minuten Leicht

Weizenmehl Type 405
Margarine
Cashewkerne
Walnusskerne

Oliven, schwarz
Haferdrink
Tomatenmark

Salz

Zucker

Muskatnuss, gemahlen
kleine SuBkartoffel
Zitrone
Hokkaido-Kirbis
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA.502 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

1622 keal / 6759 kJ

1028 ¢
230¢g

141.5¢g
19.0¢

274¢

20¢g



KASESUPPE

mit Brot-Haselnuss-Crumble

ZUBEREITUNG

Den Bergkase reiben. Den Knoblauch schalen und fein hacken und in

3 EL Butter kurz andunsten.

Das Mehl einstreuen, gut verriihren und die Briihe langsam einriihren.
Aufkochen und 10 Minuten kocheln lassen.

Den Kase und die Sahne einrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat und

ggf. einem Schuss Weillwein abschmecken.

Fur das Topping die Brotscheiben zerkrimeln und die Haselnusskerne

hacken.

2 EL Butter schmelzen und das Brot und die Kerne darin knusprig
anrosten. Den Parmesan reiben und untermischen. Kurz anschmelzen

lassen und aus der Pfanne nehmen.

Die Kasesuppe mit dem Crumble garnieren und servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

200¢g
200¢g
60g

30g

20¢g

11

50 ml

S EL

2 Scheiben
1

O

25 Minuten

Bergkase
Schlagsahne
Haselnusskerne
Weizenmehl Type 405
Parmesan
Gemisebrihe
Weil3wein (optional)
Butter

Dinkelbrot
Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

Muskatnuss (gemahlen)

VEGE-
TARISCH

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 420 G)
640 kcal / 2653 kJ

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

535¢g
279¢

155¢g
36 g

213 g

30g
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MOHRENROSTI

mit Schwarzwu rzelragout

ZUBEREITUNG

1.
O

3.

>

N o U

Fir das Schwarzwurzelragout 1 Zwiebel schalen und fein hacken.

1 EL Butter schmelzen und die Zwiebel darin glasig andinsten.

1 EL Mehl einstreuen und unter Rihren die Brihe und die Schlag-

sahne angiefen. Kurz aufkochen und dicklich einkochen lassen.

Die Schwarzwurzelstiicke abtropfen lassen und in die Sauce geben.
Das Ragout mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Zitronensaft (nach
Belieben) abschmecken. Die Petersilie waschen, hacken und unter

mischen.

Fur die Rosti die Mohren und 1 Zwiebel schalen und fein reiben.
Die Raspeln mit der Hand oder in einem Kichenhandtuch kraftig

ausdriicken, um Uberschissige Flissigkeit herauszupressen.

Die Eier verquirlen und mit dem Mehl mischen. Die M6hren- und
Zwiebelraspel untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Currypulver

wurzen.

Das Pflanzenol erhitzen und die Rostimasse loffelweise in kleinen
Haufchen in die Pfanne setzen. Leicht plattdriicken und bei mittlerer

Hitze langsam goldbraun von beiden Seiten braten.

Die Mahrenrosti mit dem Schwarzwurzelragout servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

2

VEGE-
TARISCH

u

® il

30 Minuten Leicht

Schwarzwurzelragout:

600 ¢
100¢g
15¢
250 ml
1EL
1-2TL
2 Zweige
1

Mohrenrosti:

500 g
100¢
3EL
2
1

Schwarzwurzeln (Abtropfgewicht)
Schlagsahne
Weizenmehl Type 405
Gemusebrihe

Butter

Zitronensaft

Petersilie

Zwiebel

Salz

Pfeffer

Zucker

Mohren
Weizenmehl Type 405
Pflanzenol
Eier

Zwiebel

Salz

Pfeffer
Currypulver
Salz

Pfeffer
Zucker

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 409 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

389 kcal /1621 kJ

214¢
86¢g

331g
125¢g

99¢g

12g



BACKOFENFORELLE
mit Spinatgemuse und Butterkartoffeln

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Forellen tber Nacht im Kihlschrank auftauen lassen.
Mit kaltem Wasser abspllen und von innen und auflen mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Bio-Zitronen heil8 abwaschen und in Scheiben

schneiden. Den Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden.

Den Bauchraum der Forellen mit den Zitronenscheiben, dem
Knoblauch und dem Dill fillen. Die Forellen auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben und mit Olivendl bestreichen. Die mitgelieferte
Gewiirzmischung driiberstreuen und im vorgeheizten Ofen bei

180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) 25-30 Minuten

backen.

Die Kartoffeln schalen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in

Salzwasser garkochen.

Den Spinat waschen und gut abtropfen lassen. Die Tomate waschen,

entkernen und wiirfeln.

Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und in feine Wurfel
schneiden. Die Zwiebelwtrfel in der Butter leicht andunsten.

Den Knoblauch und das Mehl hinzufiigen und alles unter Riihren
weiter diinsten. Mit der Sahne aufgiefen und ca. 5 Minuten kocheln

lassen.

Den Spinat zu der Sahnesauce in die Pfanne geben und alles kurz
aufkochen lassen. Die Tomatenwirfel dazugeben und mit Salz, Pfeffer

und Muskat abschmecken.

Die Petersilie waschen und hacken. Etwas Butter in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, die Salzkartoffeln dazugeben und

alles gut durchschwenken. Mit der Petersilie bestreuen.

Die Backofenforellen mit den Butterkartoffeln und dem Spinat-

Tomaten-Gemlse anrichten.

v 0] Ll

60 Minuten Leicht

4 Portionen

ZUTATEN

Fur die Butterkartoffeln:

600 ¢ Kartoffeln
50¢ Butter
> Topf Petersilie

Fur die Backofenforelle:

4TL Olivenal
2TL Dill (tiefgekiihlt)
4 Regenbogenforellen (tiefgekihlt,

mit Gewurzmischung)
Knoblauchzehen
2 Zitronen
Salz
Pfeffer

Fiir das Spinatgemiise:

500¢ Blattspinat (tiefgekihlt) oder
frischer Blattspinat

150 ml Schlagsahne

2TL Butter

% TL Weizenmehl Type 405

1 Tomate

1 Speisezwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Prise Muskatnuss, gemahlen
Pfeffer
Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 667 G)

Brennwert 766 kcal / 3194 kJ
Fett 441¢g
davon ges. Fettsauren 207 ¢

[ ] Kohlenhydrate 342¢g
davon Zucker 59¢g

M Eiweill 540g¢

B salz 1.0g
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m |t SpatZ|e 4 Portionen 35 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Pilze putzen und vierteln. Die Paprika waschen, entkernen 500¢ Hackfleisch vom Schwein
¢ und kleinschneiden. Die Zwiebeln schalen und grob wiirfeln. 500¢ Spatzle
Q Den Knoblauch schalen und hacken. Die Petersilie waschen und 400 Chamoi
hacken. Die Tomaten waschen und halbieren. g ampighons
200¢g Schlagsahne
2 Den Speck wiirfeln und zerlassen. 1 EL Butter hinzufiigen und 200 Crorme fratch
®  das Hackfleisch braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. g reme fraiche
150¢ Bauchspeck
3 ) Die waebeln Lfnd f:lie Paprika hineingeben u.nd 5“N\inuten mit.brften. 1004 Datteltomaten
Anschlieen die Pilze und den Knoblauch hinzufiigen, kurz mitrosten
und alles mit Sahne und Créme fraiche abloschen. 1EL Butter
. . . ) > Topf Petersilie
4 Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver kraftig abschmecken und die )
° Petersilie und die Tomaten unterheben. 2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
5 Die Spatzle nach Packungsanweisung bereiten und zum Jagertopf
. . 1 griine Paprika
servieren,
Q Paprikapulver, edelsuf3
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 606 G)

Brennwert 911 keal / 3790 kJ
Fett 61.5¢g
davon ges. Fettsauren 303¢g

[ | Kohlenhydrate 4.7 g
davon Zucker 79¢g

M Eiweill 425g

B salz 1.6 g



