AN (e:] DURCH
DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Pflanzenal / Olivenol / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelsu8 / Muskatnuss, gemahlen / Gemusebrihe / Hihnerbrihe / Senf /
Ketchup / Speisestarke / Paniermehl

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

(O Cornflakes
Weizenmehl Type 405
Walnusskerne
Ahornsirup

Tomatenmark

OO O0OO0O0

Haferdrink

400¢
160 g
50¢
20g
10g

120 ml

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT

(O Rotkohl
(O Kohlrabi

Kartoffeln

O

Knollensellerie
Rosenkohl
Porree

Petersilie
Knoblauchzehen
Maohren
Zwiebeln

Rote Zwiebeln

Limetten

ONONONORORONONONG®)

Frahlingszwiebel

600 ¢g
500 g
500 g
250 g
200¢

2 Stangen
2 Topfe
S

5

(O Hokkaido-Kiirbis 1

O Orange 1

AUS DEM KUHLREGAL

O Hahnchengeschnetzeltes 600 g

QO Pizzateig 600 g
(O Schupfnudeln 500 g
QO Lachsfilet 500 g
QO Tofu 400 g
(O Ziegenfrischkise 300g
(O Veganes Hack 275¢

(O Saure Sahne 200
QO Butter S0g

(O Schlagsahne 400 ml
(O H-Volimilch 3,5 % Fett 100 ml

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




VEGAN

MO

MOHREN-KOHLRABI-EINTOPF v 0] Ll

mit Veggle-Ba”Chen 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Den Kohlrabi, die Mohren, den Sellerie und die Zwiebel schalen und 500¢ Kohlrabi
° in mundgerechte Stlicke schneiden. 275¢ Veganes Hack
Q 2 In einem grofBen Topf in 2 EL Pflanzendl die Zwiebel anschwitzen, 250¢g Knollensellerie
°  das restliche Gemiise hinzugeben und kurz anbraten. 1,51 Gemiisebriihe
3 Das Tomatenmark mit in den Topf geben, kurz anrosten und mit der 4 EL Pflanzenol
° Brihe ablschen. Aufkochen und 15 Minuten kécheln lassen, bis das 1EL Tomatenmark

Gemiise die richtige Konsistenz hat.

> Topf Petersilie

4 In der Zwischenzeit den Knoblauch schalen und pressen. Unter das 4 M&hren
‘ vegane Hack mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und kleine 1 Knoblauchzehe
Ballchen daraus formen.
1 Zwiebel
5 ) Die Veggie-Ballchen in 2 EL Pflanzend| knusprig braten. Salz
Pfeffer

Q Die Petersilie waschen und hacken. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer

° abschmecken und mit der Petersilie und den Fleischbillchen servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 682 G)

Brennwert 333 kecal /1387 kJ
Fett 182 ¢
davon ges. Fettsauren 49 g

[ | Kohlenhydrate 179¢
davon Zucker 13.0g

M Eiweill 18.1g

B salz 32¢g



DI

ROSENKOHL-PIZZA

ZUBEREITUNG

1 Den Rosenkohl putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. In einer

Schussel mit Senf, Olivenol, Salz und Pfeffer fir 10 Minuten marinieren.

2 Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.

Den Pizzateig ausrollen und mit der Sauren Sahne bestreichen.

° Den Ziegenkase zerkrimelt darlber verteilen.

4 Den Rosenkohl und die Zwiebeln auf die Pizza geben. Im vorgeheizten Ofen
° bei 200°C Umluft (220°C Ober- und Unterhitze) 20 Minuten backen.

5 In den letzten 5 Minuten die Walnusskerne driiberstreuen und mitbacken.
[ ]

6 Die Rosenkohlpizza mit etwas Ahornsirup betraufeln und servieren.
[ ]

\\

2

VEGE-
TARISCH

® il

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

600g¢
300¢
200¢g
200¢
50¢g
2EL
2EL
1TL
2

Pizzateig
Ziegenfrischkase
Saure Sahne
Rosenkohl
Walnusskerne
Ahornsirup
Olivenol

Senf

Rote Zwiebeln
Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 407 G)

Brennwert 333 kcal /1387 kJ
Fett 18.2¢
davon ges. Fettsauren 49¢g

[ ] Kohlenhydrate 179¢
davon Zucker 13.0¢g

M Eiweill 18.1g

B salz

32g



MI

ROTKOHLSALAT

mit

paniertem Tofu

ZUBEREITUNG

1.

2.

Den Rotkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Die Méhre schalen und raspeln. Die Frihlingszwiebel waschen
und hacken. Die Orange schalen und filetieren. Den Rotkohl,

die Mohren, die Frihlingszwiebeln und die Orangensticke mischen.

Die Limetten auspressen. Die Petersilie waschen und fein hacken.
Mit 3 EL Olivenadl, /2 TL Salz und dem Limettensaft verrihren.

Das Dressing unter den Salat mischen und ein paar Stunden ziehen lassen.

In der Zwischenzeit den Tofu in ein Kiichentuch wickeln und mit
einem schweren Gegenstand (z.B. einer Pfanne) die Uberschussige
Flussigkeit auspressen. Je trockener der Tofu ist, desto knuspriger

wird er. Den gepressten Tofu in grobe Streifen oder Wurfel schneiden.

Den Ketchup, den Senf, den Ahornsirup, 1 TL Paprikapulver und
% TL Salz verquirlen und die Tofustiicke damit bestreichen.

2 Stunden marinieren.

Auf einem tiefen Teller den Haferdrink mit der Speisestarke verrihren.
Auf einen anderen Teller das Mehl geben. Auf einen dritten Teller die

zerkleinerten Cornflakes (im Mixer zerkleinert) geben.

Den marinierten Tofu erst im Mehl, dann im Starke-Haferdrink-Mix

und zum Schluss in den Cornflakes walzen.

In einer Pfanne reichlich Pflanzenal erhitzen und den panierten
Tofu von allen Seiten knusprig ausbacken. Auf Kiichenkrepp

abtropfen lassen.

Den panierten Tofu auf dem Rotkohlsalat anrichten.

\\

O

4 Portionen 40 Minuten

ZUTATEN

Rotkohlsalat:
600 ¢

> Topf

3EL

% TL

2

1
1
1

Rotkohl
Petersilie
Olivenal

Salz

Limetten
Mohre
Frahlingszwiebel

Orange

Panierter Tofu:

400 ¢
400 ¢
130
120 ml
6 EL
SEL
3EL
2TL
2TL
1TL

% TL

Tofu, Natur
Cornflakes
Weizenmehl Type 405
Haferdrink

Ketchup

Pflanzenal
Speisestarke

Senf

Ahornsirup
Paprikapulver, edelsif3
Salz

4

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 474 G)
575 keal / 2406 kJ

Brennwert
Fett 281¢g
davon ges. Fettsauren 31g
[ ] Kohlenhydrate 60.1g
davon Zucker 231¢g
M Eiweill 153¢

B salz

32g



DO

GRATINIERTER LACHS
auf Kartoffel-Porree-Stampf

ZUBEREITUNG

1.

N

o u

..hw

Die Kartoffeln schalen, wirfeln und in Salzwasser weichkochen.
Den Porree putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden.

In 1 EL Butter anschwitzen.

Die Kartoffeln abgief3en, stampfen und mit der Milch und 2 EL Butter
zu Plree verarbeiten. Den Porree unterheben und mit Salz und Muskat

abschmecken.

Die Lachfiletportionen abspiilen, in eine gefettete Auflaufform legen

und leicht salzen.

Den Knoblauch schalen und sehr fein hacken. Die Petersilie waschen
und hacken. Den Knoblauch, die Petersilie, das Paniermehl und das

Ol verriihren. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

Die Lachsstiicke mit dem Petersilie-Mix bestreichen. Im vorgeheizten
Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und Unterhitze) 5-10 Minuten

Uberbacken.

Den gratinierten Lachs auf dem Kartoffel-Porree-Stampf anrichten.

FISCH

v 0] Ll

4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUTATEN

Kartoffel-Porree-Stampf:
500¢ Kartoffeln
100 ml Haltbare Vollmilch 3,5% Fett
3EL Butter
2 Stangen  Porree
Salz

Muskatnuss, gemahlen

Gratinierter Lachs:

500¢ Lachsfilet
1 Topf Petersilie
3EL Paniermehl
2EL Pflanzendl
2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 415 G)

Brennwert 554 kcal / 2317 kJ
Fett 288¢
davon ges. Fettsauren 84g¢g

[ | Kohlenhydrate 346¢g
davon Zucker 6.0g

M Eiweill 361¢g

B salz 09¢g



FR

HAHNCHENGESCHNETZELTES
mit Kurbis

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und hacken. Den Kirbis

waschen, entkernen und wirfeln.

Das Hahnchengeschnetzelte mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit

dem Mehl bestreuen.

den Knoblauch dazugeben und 2 Minuten braten. Aus der Pfanne

nehmen.

3 2 EL Ol erhitzen und die Zwiebeln glasig diinsten. Das Fleisch und
4 Die Kurbiswurfel in der Pfanne ca. 5 Minuten braten. Das Fleisch

und die Zwiebeln wieder dazugeben und mit der Brihe und der

Sahne abloschen.

Aufkochen und solange kocheln lassen, bis die Sauce leicht eingedickt

und der Kiirbis gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

U

6 Die Schupfnudeln in 2 EL Butter goldbraun anbraten und mit dem

Hahnchengeschnetzelten servieren.

\\

O

FLEISCH

® il

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN

600 g
500 g
400 ml
300 ml
2EL
2EL
2EL

Hahnchen-Geschnetzeltes, XXL
Schupfnudeln
Schlagsahne
Huhnerbrihe
Weizenmehl Type 405
Pflanzenal

Butter

Speisezwiebeln
Knoblauchzehen
Hokkaido-Kurbis

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 685 G)

Brennwert 875 kcal / 3666 kJ
Fett 40.2¢
davon ges. Fettsauren 189¢

[ ] Kohlenhydrate 822g¢g
davon Zucker 22.7¢g

M Eiweill 432¢

B salz

30¢g



