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ALPENLANDISCH ]
DURCH DIE WOCHE.

DIESE ZUTATEN HABE ICH VORRATIG:

Olivenal / Pflanzenal (z.B. Rapsol, Sonnenblumenal) / Branntwein-Essig / Salz / Pfeffer / Muskat / Paprikapulver / Zitronensaft /
Gemiisebriihe / 6-8 Brotchen (altbacken)

DIESE ZUTATEN FINDE ICH BEI ALDI:

AUS DEM REGAL

O Weizenmehl 430¢g

(O Sahne-Meerrettich 5S¢

QO Senf(mittelscharf) 5S¢

(O Gehackte Tomaten 1Dosen

(O Buttertoast 4 Scheiben
Q AUS DEM OBST- & GEMUSE-

SORTIMENT

QO Kartoffeln 750 g

(O Méhren 400¢g

Porree/Lauch 2 Stangen

O Eier 1

O Zwiebeln 4

(O Schalotten 2

(O Knoblauchzehe 1

O Aubergine 1

O Zucchini 1

(O Paprika 1

(O Eisbergsalat A

AUS DEM KUHLREGAL

O Volimilch 800 ml
(O Schlagsahne 100 ml
(O Raucherlachs 200¢
(O Emmentaler 200
(O Schweizer Kise 150 g
(Le Gruyére)
(O Schinkenspeck 150 g
O Schmand 100 g
O Hartkase 50 g

AUS DEM TIEFKUHLREGAL
O Blattspinat 100¢g
QO Italienische Krauter ~ 10g
QO Petersilie 10g

QO il 10g

ANSONSTEN BENOTIGE ICH
NOCH FOLGENDES:




SCHWEIZER HUTTENSUPPE

ZUBEREITUNG

1.

Den Spinat auftauen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die
Mshren und die Zwiebel schilen, klein schneiden und in Ol

andunsten.

Die Kartoffeln schalen und in Wiirfel schneiden. Zusammen mit
den Mohren, den Zwiebeln, der Brihe und der Milch in einem Topf

10 Minuten kochen lassen.

Den Lauch putzen, in Ringe schneiden und kurz anrosten.

Zur Suppe geben und weitere 10 Minuten kochen lassen.

Den Kase kleinschneiden und mit dem abgetropften Spinat und der
Sahne zur Suppe geben. Unter Rihren kocheln lassen, bis der Kase
geschmolzen ist. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken und mit

Petersilie bestreut servieren.
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VEGE-
TARISCH

4 Portionen 50 Minuten Leicht
ZUTATEN
250¢g Kartoffeln
200¢g Mahren
150¢ Schweizer Kase (Sorte: Le Gruyére)
100g Blattspinat (TK)
500 ml Gemusebrihe
500 ml Vollmilch
100 ml Sahne
2 Stangen  Lauch
1 Zwiebel

Raps- oder Sonnenblumenal
Salz

Pfeffer

Muskat

NAHRWERTE PRO PORTION (CA.501G)

Brennwert 401 kecal /1673 kJ
Fett 24.0g
davon ges. Fettsauren 137 g

[ ] Kohlenhydrate 247 g
davon Zucker 13.2¢g

M Eiweill 18.6 g

B salz

32g



KNOPFLEPFANNE

ZUBEREITUNG

1.

2.
3.

4.

Die Mchre und die Zwiebel schalen und fein hobeln. Das Gemuse
in 2 EL Mehl (ca. 30 g) wenden und kurz in hei3em Ol frittieren.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und zur Seite stellen.

Aus 400 g Mehl, den Eiern und einer Prise Salz einen zahen Teig

kneten. Eine halbe Stunde ruhen lassen.

Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen. Den Teig mit einer
Spatzlepresse oder einem Spatzlebrett direkt in das kochende Wasser
schaben. Hast du beides nicht zur Hand, kannst du den Teig diinn auf
ein nasses Holzbrett streichen und mit einem scharfen Messer kleine
Stlcke abschaben.

Treiben die Knopfle nach oben, mit einer Schopfkelle aus dem
Wasser holen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Knopfle
mit der Briihe und dem Kase in einer warmen Pfanne vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Wenn der Kase
geschmolzen ist, die Knopfle auf Tellern anrichten und mit den

Rostzwiebeln und -mohren servieren.
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VEGE-
TARISCH
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4 Portionen 60 Minuten Leicht

ZUTATEN

430¢g Weizenmehl

200¢g Emmentaler
100 ml Gemisebrihe
8 Eier
1 Zwiebel
1 Mohre
Raps- oder Sonnenblumenal
Salz
Pfeffer
Muskat

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 307 G)

Brennwert 722 kcal /3031 kJ
Fett 285¢g
davon ges. Fettsauren 13.02¢g

[ ] Kohlenhydrate 793 g
davon Zucker 32¢g

M EiveiR 344¢

B salz g
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KASE-ROSTI v ® o

mit mediterranem Gemuse 4 Portionen 45 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN
1 Die Kartoffeln schalen, grob reiben und in einem Kiichenhandtuch gut 500¢ Kartoffeln
°  ausdricken. Die Kartoffelraspeln mit dem geriebenen Hartkase ver- 50¢g Hartkise (z.B. Parmesan)
Q mengen. Portionsweise in dem Olivendl ausbraten und mit Salz und 3EL Olivens|
Pfeffer bestreuen. o . ) .
1EL Italienische Krauter (tiefgekiihlt)
2 Die Zwiebel schalen und das restliche Gemise waschen. Die Auber- 1 Dose Tomaten, fein gehackt
¢ gine, die Zucchini und die Zwiebel in Scheiben schneiden. Die Paprika 1 Zwiebeln
entkernen und wirfeln. Den Knoblauch schalen und fein hacken. .
1 Aubergine
3 Die Auberginenscheiben 10 Minuten in dem Olivendl anrésten. Nun 1 Zucchini
° nach und nach das restliche Gemiise hinzugeben: Erst die Zwiebeln 1 Paprikaschote

glasig braten, dann die Zucchini, die Paprika und zum Schluss den 1 Zehe Knoblauch

Knoblauch mitandunsten.

Paprikapulver
4 Alles mit den Tomaten aus der Dose abloschen. Mit den italienischen Salz
° Krautern, dem Salz, dem Pfeffer und dem Paprikapulver wiirzen und Pfeffer

Q einmal aufkochen lassen. Die Kase-Kartoffelrosti mit dem mediterra-

nen Gemuse anrichten.

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 355 G)

Brennwert 313 kecal /1306 kJ
Fett 16.1¢g
davon ges. Fettsauren 40¢

[ ] Kohlenhydrate 30.0g
davon Zucker 83g

M EiveiR 88g

B salz 07¢
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RAUCHERLACHS-NOCKERL v OFN
mit Salat Und ToaStSChelben 4 Portionen 25 Minuten Leicht
ZUBEREITUNG ZUTATEN

1 Den Salat waschen und schneiden. Die Mohre und die Schalotten 200¢g Raucherlachs
°  schalen. Die Mahre raspeln, die Schalotten fein wiirfeln. 100g Schrmand
Q 2 Aus dem Essig, dem Ol, dem Senf und dem Dill ein Dressing 6 EL Raps- oder Sonnenblumendl
®  zubereiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit dem Salat 2EL Branntwein-Essig
mischen und alles auf Tellern anrichten. o .
1EL Dill, tiefgekdihlt
3 Das Toastbrot toasten. Den Schmand mit dem Zitronensaft, dem v EL Senf mittelscharf
®  Meerrettich und Salz und Pfeffer wirzen. Den Lachs fein hacken .
) 1TL Zitronensaft
und mit dem Schmand vermengen.
1TL Sahne-Meerrettich
Mit zwei Essloffeln kleine ,Nockerl“ abstechen und auf dem Salat .
. ) ) N ] ) 4 Scheiben Buttertoast
drapieren. Mit den gerosteten Toastscheiben servieren.
2 Schalotten
1 Mohre
A Eisbergsalat
Q Salz
Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 183 G)

Brennwert 336 kcal /1396 kJ
[ Fett 253¢g
davon ges. Fettsauren 52¢g
[ ] Kohlenhydrate 128¢g
davon Zucker 32¢g
M Eiweill 133g

B salz 26 g



TIROLER SPECKKNODEL

mit

Pilz-Rahm-Sauce

ZUBEREITUNG

1.

2.

Die Brotchen grob wiirfeln und mit der Milch GbergiefRen.
Den Speck wiirfeln. Die Zwiebeln schalen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Beides zusammen anbraten, dabei erst den Speck in die

Pfanne geben.

Die Brotwiirfel ausdriicken und mit dem Speck, den Zwiebeln und
den Eiern mischen. Die Masse mit dem Salz, dem Pfeffer, dem
Muskat und der Petersilie abschmecken und zu Knodeln formen.

In einem grofBen Topf mit knapp kochelndem Wasser fiir 15 Minuten

ziehen lassen.

Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und
wiirfeln. Das Gemiise bei mittlerer Temperatur in der Butter dinsten.
Salzen, pfeffern und mit dem Mehl bestauben. Gut durchrihren und
mit 200 ml Wasser und der Schlagsahne abloschen. 10 Minuten ko-

chen lassen.

Die saure Sahne in die Sauce einrihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Tiroler Speckknodel mit der Pilz-Rahm-Sauce

anrichten und mit etwas Petersilie bestreut servieren

\\

4 Portionen

ZUTATEN

400 ¢
150¢
300 ml
1EL

3

1

Fur die Pilze:

400 ¢
200¢
100¢g
40¢g
1EL
1EL
1

FLEISCH

® il

65 Minuten Leicht

altbackene Brotchen (6-8 Stiick)
Schinkenspeck

Vollmilch

Petersilie, tiefgekihlt

Eier

Zwiebel

Salz

Pfeffer

Muskat

Pilze (Champignons)
Schlagsahne

saure Sahne

Butter

Weizenmehl
Petersilie, tiefgekihlt
Zwiebel

Salz

Pfeffer

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 468 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

B Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei
B salz

732 keal / 3054 kJ

MN4g
225g¢g

589¢
126g¢

279¢

18¢g



