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GENUSSVOLL
DURCH DIE FEIERTAGE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenol / Salz / Pfeffer / Chilisalz / Paprikapulver, scharf / Gemusebrihe / Tomatenmark / Ahornsirup

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

O

AUS DEM REGAL ANSONSTEN BENOTIGE ICH

Paorika. orii '
. O Peprics, grin NOCH FOLGENDES:
(O Nudeln (2.B. Hsrnchen) 300 g O Schalots 1
chalotte
O Maisgriel? (Polenta) 200¢g O Zucching ’
ucchini
O Soja-Granulat 150 g
O Mayonnaise 100¢g
AUS DEM KUHLREGAL
O Cranberrys S0g
Rinder-Fondue-Schale 500
O Tafelmeerrettich 30¢g O inaer-ronduerschate &
Frischka 300
O Gehackte Tomaten 1 Dose O rschiase &
Q . QO Feta 200
O Kidneybohnen 1 Dose
Raucherlach 2
O Eier 4 O aucherlachs 00g
O Saure Sahne 80g¢g
O Emmentaler (gerieben) 40 g
AUS DEM OBST- & GEMUSE- O Butt 30
SORTIMENT e &
Schlagsah 10
O Blumenkohl 500 g O Schiagsahne 6
O Speisekartoffeln 500¢
(festkochend) AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Rucola 150g O b
Dill 10g
O Knoblauchzehen 5
O Rote Zwiebeln 4
O Paprika, rot 3
O Mohren 2
O Zitronen 2
O Chilischote 1
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MITTERNACHTSSUPPE
mit Sojageschnetzeltem und Kidneybohnen

ZUBEREITUNG

1.

Das Soja-Granulat in 500 ml Gemusebrihe aufkochen, vom Herd
nehmen und 10 Minuten ziehen lassen. Die Brihe anschlieRend

abgiefen, auffangen und das Soja gut ausdriicken.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und wiirfeln. Die Paprika
waschen, putzen und ebenfalls wiirfeln. Die Mohren schalen und

wurfeln.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in einem grof3en Topf mit Olivenal
andunsten. Die Paprikawirfel und die Mohrenwiirfel ca. 5 Minuten

mitdinsten. Das Soja-Geschnetzelte hinzufiigen.

Mit der restlichen und aufgefangenen Brihe (insgesamt ca. 11), den
gehackten Tomaten und den Kidneybohnen abloschen und 20 Minuten
kocheln lassen. Das Tomatenmark unterriihren. Mit Chili-Salz, Pfeffer

und Paprikapulver kraftig wiirzen.

Die Suppe warm servieren. Dazu passt Brot.

4 Portionen

ZUTATEN

150¢g
11
3EL
1EL

1 Dose
1 Dose
2

1
2
2

2

VEGE-
% TARISCH

® il

35 Minuten Leicht

Soja-Granulat
Gemusebrihe
Tomatenmark
Olivendl

gehackte Tomaten
Kidneybohnen
rote Zwiebeln
Knoblauchzehe
rote Paprika
Moéhren

Chili-Salz

Pfeffer
Paprikapulver, scharf

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 399 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

331 keal /1382 kJ

128 g
17 g

246¢g
132¢

217¢g

22g
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BUNTES FONDUE W, o il

mit Rlndﬂe|SCh Und Gemuse 4 Portionen 40 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln garkochen, ausdampfen lassen, pellen und wiirfeln. 500¢ Rinder-Fondue-Schale
‘ 500¢ Speisekartoffeln
Q 2 Die Paprikaschoten waschen, entkernen und in mundgerechte (festkochend)
° Stiicke schneiden. Die Zucchini waschen und wiirfeln. 100¢ Delikatess-Mayonnaise
3 Fir die spicy Aioli die Mayonnaise und die saure Sahne verriihren. 80g Saure Sahne
° Die Chilischote waschen, entkernen und fein hacken. Den Knoblauch 11 Pflanzenol
schalen und pressen. Chili und Knoblauch unter die Mayo-Creme 3 Knoblauchzehen
ruhren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 2 Paprika (rot und griin)
4 Das Rindfleisch und die anderen vorbereiteten Zutaten in Schalen 1 Chilischote (aus Chili-Mix)
verteilen. 1 Zucchini
5 Das Pflanzencl in einen Fondue-Topf flillen und erhitzen. Salz
Pfeffer

Q 6 Das Fleisch und das Gemiise auf Spiel3e stecken und im siedenden
o) garen. Die Aioli dazu reichen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 420 G)

Brennwert 639 kcal / 2656 kJ
Fett 431¢
davon ges. Fettsauren 10.0g

[ ] Kohlenhydrate 287¢g
davon Zucker 6.1g

M Eiweill 303g

B salz 43¢
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NUDELSALAT v O] tp

mit ge rostetem BI umen I(O h I 4 Portionen 35 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen. AbgieBen und 500¢ Blumenkohl
" abkhlen lassen. 300¢ Nudel (z.B. Hsrnchen)
Q 2 Den Blumenkohl waschen, putzen und in Réschen teilen. Mit 2 EL 200¢g Feta
® Olivendl vermengen, salzen und in eine Auflaufform geben. Im 150¢ Rucola
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Umluft (220 °C Ober- und 50¢ Cranberrys
Unterhitze) ca. 20 Minuten goldbraun backen. 8 EL Olivens|
3 Die roten Zwiebeln schalen und in diinne Halbringe schneiden. 2EL Ahornsirup
° Den Rucola waschen. 2 rote Zwiebeln
4 Die halbe Zitrone auspressen. Den Knoblauch schalen und pressen. 1 Knoblauchzehe
® 6 EL Olivendl, den Ahornsirup, den Knoblauch und 1 EL Zitronensaft A Zitrone
verquirlen. Mit Chilisalz und Pfeffer abschmecken. Den Feta Chilisalz
zerkrimeln. Pfeffer
5 Die Nudeln mit dem Dressing verriihren. Den Feta, den Rucola, die Salz
Q ° Zwiebeln, die Cranberries und zum Schluss den Blumenkohl vorsichtig
unterheben.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 386 G)

Brennwert 730 kcal /3042 kJ
Fett 424¢
davon ges. Fettsauren 105¢g

[ | Kohlenhydrate 619 ¢g
davon Zucker 219¢

M Eiweill 207g

B salz 20¢g
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RAUCHERLACHS- o o
PO LE NTA—TU R MC H E N 4 Portionen 35 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Zitrone auspressen. Die Briihe aufkochen und den Maisgrie3 300¢ Frischkase
®  einstreuen. 1 EL Zitronensaft hinzufiigen und alles unter Rihren und 200¢ Maisgrie (Polenta)
Q bei niedriger Temperatur ca. 10 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und 200 Riucherlach
Pfeffer abschmecken. g aucheriachs

800 ml Gemlusebrihe
2 Die Polenta in einer groflen Auflaufform oder auf einem mit Back-

3EL Tafel ttich

papier ausgelegten Blech glatt verstreichen (1-1,5 cm dick). Auskiihlen ateimeerrethic
lassen. 2EL Olivenol

. . . . . 2TL Dill (tiefgekiihlt)

3 In der Zwischenzeit den Raucherlachs fein hacken. Die Schalotte
° schalen und hacken. Den Lachs mit der Schalotte, 1 EL Olivensl und 1 Schalotte

1TL Dill vermischen. Mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer 1 Zitrone
abschmecken. Salz
Den Frischkase mit dem Tafelmeerrettich verrihren. Pfeffer

>

Aus der abgekuhlten Polenta mit einer runden Ausstechform Kreise

ausstechen (ca. 4-5 cm @) oder mit dem Messer Quadrate ausschneiden.

Die Polentastlicke in 1 EL Olivendl in einer Pfanne von beiden Seiten
goldbraun braten. Je 3 Polentastlicke, etwas Lachs-Tartar und den

Meerrettich-Frischkase im Wechsel iibereinanderstapeln.

Den restlichen Frischkase in einen Spritzbeutel mit Tille geben und die

N O U

Tirmchen damit garnieren. Mit dem restlichen Dill bestreuen.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 410 G)

Brennwert 556 kcal / 2319 kJ
Fett 323¢g
davon ges. Fettsauren 14.2¢

[ | Kohlenhydrate 439¢
davon Zucker 59¢g

M Eiweill 20.8¢

B salz 50¢g
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BAKED EGGS DIP: W, o il

Eier aus dem O.Fen 4 Portionen 20 Minuten Leicht

ZUBEREITUNG ZUTATEN
4 ofenfeste Glaser mit je 1 TL Butter einstreichen. Alternativ gehen 6 TL Butter
auch Soufflé Formchen. In jedes Glas %2 TL Sahne und 1 EL geriebenen 2TL Schlagsahne
Q Kase geben. Die Eier vorsichtig hineingeben. 4EL Emmentaler, gerieben

Die Formchen in eine grof3e Auflaufform stellen. Kochendes Wasser 4 Eier aus Freilandhaltung

° indie grofle Form giel3en — in etwa so hoch wie die Eier-Sahne- Salz
Mischung in den Formchen steht. Poffer
Die Auflaufform samt den Glasern auf mittlerer Schiene im vorge-

° heizten Ofen bei 180 °C Umluft (200°C Ober- und Unterhitze) fur AuBerdem:
8-10 Minuten backen, bis das Eiweil3 gestockt, das Eigelb aber noch 1 Meisterbaguette
flissig ist.

4 Die Baked Eggs vorsichtig aus dem Ofen nehmen und mit Salz und

° Pfeffer wiirzen.

5 Dazu passt knuspriges Brot: Das Baguette in dicke Scheiben schneiden,
Q ° diinn mit der restlichen Butter bestreichen und im Ofen auf der

Grillstufe kurz anrosten.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 124 G)

Brennwert 312 kecal /1304 kJ
Fett 14.6 g
davon ges. Fettsauren 69¢g

[ ] Kohlenhydrate 30.6¢g
davon Zucker 26g

M Eiweill 121g

B salz g



