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TN«5 DURCH
DIE WOCHE. |

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Essig / Apfelessig / Rapscl / Sonnenblumendl / Olivenal / Salz / Pfeffer / Muskatnuss, gemahlen / Paprikapulver, edelsuf3 /

Gemusebruhe / Zucker / Paniermehl

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O O

Ao PR RECAL Rote Bete (vorgekocht ANSONSTEN BENOTIGE ICH
d vakuumi 300 NOCH FOLGENDES:
O Gehackte Tomaten 800¢ und vakuumiert) g
Cherrytomat 300
O Tagliatelle 500¢ O errytomaten g
Champi 300
O Cashewkerne 150 ¢ O ampignons g
Rosenkohl 200
O Pinienkerne 50 g O osenko g
' 10
O Mayonnaise 50 g O ngwer g
M 3 Zwei
O Pistazienkerne, gehackt 35g O Minze weige
Petersili 1 Topf
C j O Tomatenmark 30g O etersilie op
i O Knoblauchzehen 6
O Honig 10g
Kaki 4
O Senf 1og O aKis
Bi 3
O Haferdrink 250 ml O irnen
Rote Zwiebel 3
O Orangensaft 60 ml O ote Zwiebeln
i O Zwiebeln 3
O Limettensaft 20 ml
i O Chilischote 1
O EI 1

AUS DEM KUHLREGAL

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT O Hackfleisch (gemischt) 500 g
O Kartoffeln 600 ¢ O Lachsfilet 500¢g
O Blattspinat (alternativ O Ziegenkaserolle 300¢g
tiefgekiihlt) 500¢g O Parmesan 150 g
Feldsal
O eldsalat 400¢ O Saure Sahne 150 g
O Weilkohl 300¢g
AUS DEM TIEFKUHLREGAL
(O Rotkohl 300g

O Krauter 20¢g
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ZIEGENKASE
mit Kaki-Salsa

ZUBEREITUNG

Die Kakis, die rote Zwiebel und den Ingwer schalen und wiirfeln.
Ingwer kann auch gerieben werden. Die frische Minze und die Chili-

schote waschen und kleinschneiden.

1 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel mit Chili und

¢ Ingwer in dem ol glasig dunsten. Die Kakis dazugeben und kurz

schwenken. Mit Minze, Limettensaft und etwas Salz abschmecken.

3 Fir das Dressing den Orangensaft mit 3 EL Olivendl, dem Balsamico,

dem Honig und dem Senf verrihren.

Den Feldsalat waschen und zerkleinern. Den Ziegenkase mit den

° Handen in kleine Stiicke reien und unter den Feldsalat heben.
Den Salat salzen, pfeffern und das Dressing unterheben. Mit den
gehackten Pistazien bestreuen. Die lauwarme Kaki-Salsa mit ein paar

frischen Minzblattern dazu servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
300¢
35¢g
10g
6 EL
4 EL
3EL
2EL
1EL
1TL
3 Zweige
4

1

1

2

VEGE-
TARISCH

® il

20 Minuten Leicht

Feldsalat
Ziegenkaserolle
Pistazienkerne, gehackt
Ingwer

Orangensaft

Olivenol

Essig
Limettensaft

Honig

Senf

Minze

Kakis
Chilischote
Rote Zwiebel
Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 400 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

582 keal /2417 kJ

418¢
177¢

312g
303

163¢g

16g
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ROSENKOHL-AUFLAUF
mit Kartoffeln und Birne

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in
leicht gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten vorgaren. Den Rosenkohl

Q putzen, nach 5 Minuten dazugeben und 5 Minuten mitkochen.

Die Birnen waschen, das Kerngehause entfernen und in Wiirfel

N

schneiden.

Fur die Cashewsauce: Die Cashews fir eine halbe Stunde in heifRem

w

Wasser einweichen, danach abgiefRen. Die Cashews, die Briihe, den

Haferdrink und den Senf cremig plirieren und kurz aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig abschmecken.

Die Kartoffeln, den Rosenkohl und die Birnenwtirfel in eine Auflauf-

form geben und mit der Cashewsauce Ubergief3en.

Den Auflauf im vorgeheizten Ofen bei 170°C Umluft (190 °C Ober-
und Unterhitze) 20-25 Minuten garen.

Die Petersilie waschen und fein hacken. Die Pinienkerne ohne Fett

anrosten.

Den Auflauf vor dem Servieren mit der Petersilie und den Pinien-

N ouoA

kernen garnieren.

\\

2

VEGE-
TARISCH
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4 Portionen 50 Minuten Leicht

ZUTATEN

600 ¢
200¢g
150¢g
50¢g
250 ml
250 ml
1TL

1 Topf
2

Kartoffeln
Rosenkohl
Cashewkerne
Pinienkerne
Gemisebrihe
Haferdrink
Senf
Petersilie
Birnen
Muskatnuss (gemahlen)
Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 386 G)

Brennwert 527 kcal / 2203 kJ
Fett 249¢g
davon ges. Fettsauren 38¢g

[ ] Kohlenhydrate 541¢g
davon Zucker 16.4 g

M Eiweill 16.8 g

B salz

14g



/2

ALDI

siip

O

TAGLIATELLE
mit Champignons und Spinat

ZUBEREITUNG

1.

2.

3.

4.

Den frischen Blattspinat waschen (oder TK-Spinat auftauen) und
zwei Minuten blanchieren. Dazu Salzwasser in einem Topf zum
Kochen bringen und den Blattspinat zwei Minuten ziehen lassen.
Nun den Spinat in Eiswasser abschrecken, damit er seine griine

Farbe behalt, und in einem Sieb abtropfen lassen.

Die Tagliatelle in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen.
Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel
und den Knoblauch schalen und wiirfeln. Die Cherrytomaten

waschen und halbieren.

Neutrales Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Champignons mit den
Zwiebelwiirfeln anbraten. Den Blattspinat mit den Tomaten und dem
Knoblauch dazugeben und kurz schwenken. Mit Salz, Pfeffer und

Muskat wirzen.

Die Tagliatelle abgieen und zu dem Gemiise in die Pfanne geben.
Nach Gusto mit Olivenol und Parmesan abschmecken und auf den

Tellern anrichten.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
500¢
300¢
300¢
50¢g
50 ml
2TL
2

1

2

VEGE-
TARISCH

® il

25 Minuten Leicht

Blattspinat oder Blattspinat, tiefgekihlt
Tagliatelle

Champignons
Cherrytomaten

Parmesan

Olivenal

Raps- oder Sonnenblumenal
Knoblauchzehen

Zwiebel

Salz

Pfeffer

Muskatnuss, gemahlen

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 451 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

439 keal /1840 kJ

178¢
40¢

49.7¢g
49¢

15.6¢g

0.8g



LACHS
mit Pink Coleslaw

ZUBEREITUNG

Den Weil3kohl waschen, halbieren und auf einem Hobel oder in der
Kichenmaschine reiben. Die Zwiebeln schalen und in dinne Streifen

schneiden. Die Birne schalen und wiirfeln.

Tipp: Handschuhe anziehen. Den Rotkohl und die Rote Bete halbieren
und reiben. Den Weif3kohl und den Rotkohl mit /2 TL Salz und Zucker
vermischen und fiinf Minuten stehen lassen. Nun die Kohlmischung

mit den Handen (am besten mit Handschuhen) auspressen.

Aus der Sauren Sahne, der Mayonnaise, dem Apfelessig und dem
Senf ein Dressing riihren. Die Rote Bete, die Zwiebeln, die Birne
sowie das Dressing mit einem Loffel unter den Kohl heben. Den Pink
Coleslaw mit Salz und Pfeffer abschmecken. Der Salat schmeckt
besonders gut, wenn er gut durchgezogen ist und kann daher auch

einen Tag friher zubereitet werden.

Das Rapsl in der Pfanne erhitzen. Die Lachfilets salzen und bei
starker Hitze vier Minuten auf der Hautseite anbraten. Das Oliven-
ol dazugeben, den Lachs wenden und den Herd ausschalten. Weitere
vier Minuten auf der ausgeschalteten Herdplatte ziehen lassen.

Den Lachs auf Tellern anrichten, pfeffern und mit dem Pink Coleslaw

servieren.

4 Portionen

ZUTATEN

500¢
300¢g
300¢
300¢g
150¢g
50¢g
1EL
1EL
1EL
2TL
1TL
2

1

® il

30 Minuten Leicht

Lachsfilet
Rotkohl
Weil3kohl
Rote Bete (vorgekocht und vakuumiert)
Saure Sahne
Mayonnaise
Apfelessig
Rapsol
Olivenol
Senf

Zucker

rote Zwiebeln
Birne

Pfeffer

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 475 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

576 keal / 2400 kJ

365¢g
83g

239g¢g
212

339¢

26¢g
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POLPETTE - ITALIENISCHE

HACKBALLCHEN MIT TOMATENSAUCE

ZUBEREITUNG

1.

:(r >’.
L4 ~
-

1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schalen, fein hacken und in etwas

Olivenol andunsten.

Das Hackfleisch mit dem Paniermehl, dem Ei, dem geriebenen
Parmesan, der Zwiebel, dem Knoblauch, dem Paprikapulver und Salz

und Pfeffer vermischen.

Aus der Masse ca. 16 kleine Ballchen formen. Die Polpette in Oliven-

ol von allen Seiten knusprig anbraten.

1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schalen, grob hacken und zu den
Hackballchen geben. Wenn die Zwiebeln glasig sind, die gehackten
Tomaten und das Tomatenmark dazugeben und alles zusammen ca.

20 Minuten abgedeckt kocheln lassen.

Die Sauce mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und italienischen Krautern

abschmecken.

Tipp: Die Polpette passen zu Pasta oder Ciabatta und Baguette.

\\

O

FLEISCH
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4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

800 ¢
500 ¢
1004
3EL

2EL

2EL

1EL

1TL

4

2

1

Gehackte Tomaten
Hackfleisch, gemischt
Parmesan
Tomatenmark
Paniermehl

Krauter (tiefgekihlt)
Olivenal
Paprikapulver, edelsuf3
Knoblauchzehen
Zwiebel

Ei

Zucker

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 425 G)

Brennwert 492 kcal / 2052 kJ
Fett 312¢
davon ges. Fettsauren 79¢

[ ] Kohlenhydrate 18.3¢g
davon Zucker 10¢g

M Eiweill 339g¢

B salz

18¢g





