AN ez DURCH

DIE WOCHE.

O

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Rapsol / Pflanzendl / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, scharf / Zucker / Puderzucker / GemUsebrihe

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

O Weizenmehl Type 405 740 ¢

Penne
Meerrettich
Weinbrand

Weiwein

OO O0OO0O0

Eier

150
100g
30 ml
20 ml
6

AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT
O Kartoffeln

O Himbeeren

O

Champignons
Petersilie

Basilikum
Schnittlauch
Champignons (gro3)
Knoblauchzehen
Apfel

Zitrone

Zwiebel

ONONONORORONONONG®)

Rote Zwiebel

600 g

400¢

Cocktail-Rispentomaten 100 g

100¢g
1 Topf
1 Topf
1 Topf
20

5

O Frihlingszwiebel

AUS DEM KUHLREGAL
O Hartkase (gerieben)

Raucherlachs

O

Putengeschnetzeltes
Schmand

Frischkase

Saure Sahne
Schlagsahne
Emmentaler
Krauter- Frischkase
Butter

Milch

ONONONORORONONONG®)

Hefewurfel

200¢
200¢
200¢
200¢
200¢
150 g
125¢
100
90¢g

25¢g

525 ml

AUS DEM TIEFKUHLREGAL

O Italienische Krauter

S0g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




O

MO

GEFULLTE CHAMPIGNONS

mit Kase uberbacken

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Champignons putzen. Die Stiele herausdrehen und fein hacken.
Den Knoblauch und die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Mit den
gehackten Champignonstielen in 2 EL Olivendl andiinsten. Mit
dem WeilBwein abloschen und so lange kocheln, bis die Flussigkeit

verdampft ist. Abkihlen lassen.

Den Frischkase glattriihren, die Krauter und die Champignon-
mischung unterheben, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse in
die ausgehohlten Champignons fiillen und in eine gebutterte

Auflaufform setzen.

Die Champignons mit dem Kase bestreuen, mit der Brihe Ubergiefen
und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und
Unterhitze) 20 Minuten Uberbacken.

Die gefiillten Champignons mit etwas Sud auf Tellern anrichten.

Tipp: Dazu passt Salat oder frisches Brot.

v o

4 Portionen 40 Minuten
ZUTATEN
200¢ Frischkase
100¢g Emmentaler, gerieben
50¢g Italienische Krauter (TK)
100 ml Gemdusebriihe
20 ml Weillwein
1EL Olivenal
1TL Butter
20 Champignons (grof3)
1 rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer

2

VEGE-
TARISCH

11

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 217 G)

Brennwert
Fett 256 g
davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate 65¢g
davon Zucker 34g

M Eiveill 142g

B salz 11g

142 g

322 keal /1333 kJ



DI

FLAMBIERTE CREPES

mit Himbeeren

ZUBEREITUNG

Das Mehl in eine Schussel sieben, 1 Prise Salz, die Eier und die Milch
dazugeben, zu einem flissigen Teig verquirlen und 30 Minuten quellen

lassen.

Das Ol in einer Pfanne bis zum Rauchpunkt erhitzen. Eine Schopfkelle
¢ Teig hineingeben. Die Pfanne dabei schwenken, sodass sich der Teig

gleichmalig und diinn verteilt.

3 Wenn die Oberflache matt ist, wenden und kurze Zeit spater aus
° der Pfanne nehmen. Mit dem restlichen Teig genauso verfahren.
Tipp: Wenn sich der Teig zu langsam verteilt, mit etwas Milch

verdinnen.

Die Himbeeren waschen und mit 40 g Zucker in einem Topf zu einer
° Sauce einkochen. In der Zwischenzeit die Crépes mit dem restlichen

Zucker bestreuen, je zweimal falten, sodass ein Dreieck entsteht.

5 Je 4 Crépes-Dreiecke in eine Pfanne legen und mit der Butter anbraten.

Den Weinbrand dariber gieBen und vorsichtig mit einem Streichholz

anzlinden.

6 Die flambierten Crépes mit der Himbeersauce servieren und mit
[ ]

Puderzucker bestreuen.

\\

2

VEGE-
TARISCH

® il

4 Portionen 30 Minuten Leicht

ZUTATEN

400 ¢
200¢g
60g
400 ml
30 ml
2EL
1EL
1EL

4

Himbeeren
Weizenmehl Type 405
Zucker

Milch

Weinbrand

Butter

Puderzucker

Rapsol

Eier

Salz

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 325 G)

Brennwert 482 kcal / 2023 kJ
Fett 143 ¢
davon ges. Fettsauren 6.3¢g

[ ] Kohlenhydrate 653 ¢g
davon Zucker 299¢

M Eiweill 139¢

B salz

05¢g



MI

LANGOS

mit

Knoblauchcreme

ZUBEREITUNG

1.

Fir die Knoblauchcreme den Knoblauch abziehen und fein hacken oder
pressen. Mit saurer Sahne und Schmand verrihren. Mit Salz, Pfeffer und

1 Spritzer Zitronensaft abschmecken - 1 Stunde ziehen lassen.

Fur den Teig 1 EL lauwarme Milch mit der Hefe verrihren, etwas Mehl

darUber stauben und an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.

Das restliche Mehl, die Milch, 150 ml Wasser, das Olivendl, Salz und
den Zucker dazugeben und kneten. Den Teig nochmal 30 Minuten

gehen lassen.

Den Teig mit der Hand in ovale, 1,5 cm hohe Teigfladen formen. Den

Teig mit Olivenol bestreichen und weitere 20 Minuten gehen lassen.

Die Fladen in einer tiefen Pfanne mit Rapsol von beiden Seiten gold-

braun ausbacken. AnschlieBend auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die noch warmen Fladen mit der Knoblauchcreme dick bestreichen,
den geriebenen Kase darauf verteilen und mit Schnittlauchrollchen

garniert servieren.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

2

VEGE-
TARISCH

® il

30 Minuten Leicht

Fur die Knoblauchcreme:

200
150¢g
4
A

Fir den Teig:
500¢
200¢

200 ml
125 ml
2EL

1TL

1TL

> Topf

1

Schmand

Saure Sahne
Knoblauchzehen
Zitrone

Salz

Pfeffer

Weizenmehl Type 405
Hartkase, gerieben
Rapsol

Milch

Olivenal

Salz

Zucker

Schnittlauch

Hefewurfel

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 338 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eiwei
B salz

978 keal / 4094 kJ

485¢
192¢g

971¢
73g

354

22g



DO

REI?EKUCHEN
mit Apfeln und Raucherlachs

ZUBEREITUNG

1.

Kartoffeln schalen. Die Apfel waschen und das Kerngehause aus-
stechen. Die Kartoffeln und die Apfel grob reiben, in ein Kiichentuch

wickeln und das Wasser auspressen.

Die Zwiebel schalen und fein reiben. Die Petersilie waschen, trocken-

schitteln, die Blattchen von den Stangeln zupfen und fein hacken.

Die vorbereiteten Zutaten in einer Schussel mit den Eiern, dem Mehl

und etwas Salz und Pfeffer vermischen.

Das Ol in einer grof3en beschichteten Pfanne erhitzen. Die Masse
portionsweise zu ca. 12 flachen Reibekuchen bei mittlerer Hitze je

6-8 Minuten beidseitig knusprig-goldbraun ausbacken.

Die Reibekuchen aus der Pfanne nehmen, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, auf Tellern anrichten und mit je einem EL Sahne Meerrettich

und den Raucherlachsscheiben servieren.

FISCH

v 0] Ll

4 Portionen 25 Minuten Leicht

ZUTATEN
600 ¢ Kartoffeln
200¢g Raucherlachs
100¢ Meerrettich
120 ml Pflanzenal
4 EL Weizenmehl Type 405
> Topf Petersilie
2 Apfel
2 Eier
1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 375 G)

Brennwert 613 kcal / 2555 kJ
Fett 383¢g
davon ges. Fettsauren N3g

[ | Kohlenhydrate 453 ¢
davon Zucker 13g

M Eiweill 18.2g

B salz 2.6 g



FR

ONE POT PASTA

mit Putengeschnetzeltem und Champignons

ZUBEREITUNG

1.

2.
3.
4.

Das Ol in einen Topf geben, das Putengeschnetzelte hineintun, mit

Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und von allen Seiten anbraten.

Die Champignons putzen und vierteln. Die Frihlingszwiebel in

Ringe schneiden und mit in den Topf geben.

Die Cocktail-Rispentomaten waschen, halbieren und hinzugeben.
Die Zutaten mit der Gemusebriihe angief8en, die Schlagsahne

hinzugeben und alles zum Kochen bringen.

Die Penne hinzufiigen und alles bei mittlerer Hitze ca. 10-12 Minuten
garen, bis die Nudeln bissfest sind. Anschlieend den Krauter-
frischkase unterrthren und die One Pot Pasta vor dem Servieren
mit den frisch gehackten Krautern, z.B. Basilikum und Petersilie

garnieren.

v O

4 Portionen 25 Minuten
ZUTATEN
200¢g Putengeschnetzeltes
150¢ Penne
100g Champignons
100¢g Cocktail-Rispentomaten
90 g Krauter-Frischkase
175 ml Gemdisebrihe
125 ml Schlagsahne
2EL Olivenal

> Topf Basilikum

> Topf Petersilie

1 Frihlingszwiebel
Salz
Pfeffer
Paprikapulver, scharf

O

FLEISCH

11

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 224 G)

Brennwert
Fett 248¢
davon ges. Fettsauren N9¢g
[ | Kohlenhydrate 323g
davon Zucker S4g
M Eiweill 211g

B salz 09¢g

444 keal /1856 kJ



