
ChickenzNuggetszBmitzKnusperSPanadew

1AzHähnchenbrustfiletszsäubernzundzinzmundgerechtezStückezschneiden
2AzPanierstraßezvorbereitenWzhintereinanderzMehl2z8ierz-mitzSalz2zPfefferzundz
zzzzzPaprikazgewürzt-zundz"ornflakesBRöstzwiebelnzbereitstellen
3AzPfannezmitzÖlzerhitzen
4AzHähnchenstückezzunächstzinzMehlzwälzen2zdannzimz8izundzalszletzteszinzdenz
zzzzz"ornflakesz(diesezauchzetwaszandrücken-
5AzfertigzpaniertezHähnchenstückezinzderzPfannezvonzallenzSeitenzeinigez
zzzzzMinutenzgoldgelbzbraten

ZutatenzB4zPersonenw
qzZz(halbe-zHähnchenbrustfilets
zumzPanieren:

qzeinenztiefenzTellerzvollzMehl
qzeinenzSchüsselzmitz(zerkrümmelten-z
zzz"ornflakes
qzeinigezRöstzwiebeln
qz1zverquirltez8ier
qzSalz2zPfeffer2zPaprikapulver
qzdazuzz.î.zReiszmitz8rbsenzundz
zzzangebratenenzPaprikastücken

Lasagne
ZutatenzB4zSz6zPersonenw

qzO55zgzRinderhack
qz0zkgzpassiertezTomaten
qz1zZwiebelnz(undzggf.zKnoblauch-
qz1qZzMöhren
qzTomatenmark
qzSalz2zPfeffer2zPaprikapulver2zOregano2z
zzzîasilikum
qzLasagneplatten
qzfürzdiezîéchamelsauceWzca.zO5zgzîutter2z
zzzetwaszMehlzundzMilch
qzgeriebenenzKäsezzumzÜberbacken

1AzZwiebelnzschälenzundzwürfeln
2AzZwiebelwürfelz(undzggf.zKnoblauch-zinzeinerzPfannezmitzÖlzandünsten
3AzdaszGehacktezdazugebenzundzanbraten
4AzMöhrenzraspelnzundzmitzhinzugeben
5AzTomatensoßezmitzetwaszWasserzhinzufügenzundzköchelnzlassen
6AzetwaszTomatenmarkzhinzugeben
7AzmitzGewürzenz(Salz2zPfeffer2zPaprika-zundzKräuternz(Oregano2zîasilikum-z
zzzzznachzîeliebenzwürzen
8AzaufzeinerzniedrigenzStufezköchelnzlassenzundzgelegentlichzumrühren
9Azîackofenzvorheizenz(ca.z0éOzGrad2zUmluft-
10Azinzeinerz6uflaufformzetwaszderzîologneseqSaucezgebenzundz
zzzzzzzLasagneplattenzdaraufznebeneinanderzlegenz(ichzkriegezinzmeinez9ormz
zzzzzzgenauzKzPlattenznebeneinander-
11AzaufzdiezPlattenzwiederumzSaucezstreichenzundzsozlangezschichten2
zzzzzzzwiezgewünschtz(oderzbiszkeinezSaucezmehrzdazistz7q--
12AzaufzdiezletztezPlattenschichtzîéchamelsaucezgeben
13AzdafürzinzeinemzTopfzîutterzerhitzenzundzmitzeinemzSchneebesenzetwas
zzzzzzzMehlzdarinzklumpigzwerdenzlassen
14AzmitzMilchz(ca.z1O5zml-zablöschenzundzunterzRührenzauflochenzlassenz
zzzzzbiszeszeinezdickflüssigezKonsistenzzhatz(gutzrühren2zdamitzsichzallez
zzzzzKlumpenzauflösen-
15AzLasagnezmitzKäsezbestreuenzundzmitz6luminiumfoliezbedecktzca.z
zzzzzK5zminzinzdenzOfenzgeben
16Az6luminiumfoliezvorsichtigzvonzderz6uflaufformzabnehmenzundz
zzzzzzweiterez05zminzdenzKäsezüberbackenzlassenzbiszerz9arbezannimmt
17AzinzKzbzw.zLzStückezschneidenzundzservieren

1Az"ouscousznachzPackungsangabezzubereiten
2Az9alafelzanbraten
3AzGemüsezgarenzbzw.zanbraten
4AzalleszzusammenzmitzSaucezservieren

CouscousSBowl

ZutatenzB4zPersonenw

qzetwaz1zTassenz"ouscous
qzGemüseznachzWahlz(z.î.zgeröstetez
zzzKichererbsen2zîlumenkohl2zTomaten2z
zzzMöhrenzmitzSesam-
fürzdiezSauce:z"remezfraîchezmitzetwasz
zzMilchzverrührtzundzmitzw"afézdezPariswz
zzgewürzt
qz9alafel

BlumenkohlcremesuppezmitzNusscrunch

1AzîlumenkohlzinzRöschenztrennenzundzabwaschen
2AzinzeinemzTopfzmitzGemüsebrühezbedeckenzundzköchelnzlassenzbisz
zzzzzerzbissfestzist
3AzGemüsebrühezetwaszabgießenz(ichzlassezimmerzeinezkleinezPfützez
zzzzzimzTopf-
4AzSahnezhinzugebenzundzpürieren
5Azeinmalzaufkochenzlassen
6AzmitzSalzzundzPfefferzabschmecken
7AzNüssezzerkleinernzundzinzeinerzbeschichtetenzPfannezohnez9ett
zzzzzkurzzanrösten
8AzSuppezmitzdenzgeröstetenzNüssenzservieren

ZutatenzB4zPersonenw

qz0zîlumenkohl
qzGemüsebrühe
qz155zgzSahnez(ichzhattezca.z055zgz
zzzundzetwaszMilch-
qzSalz2zPfeffer
qzfürzdenzNusscrunchWzNüsseznachz
zzzWahlz(z.î.zMischungzfürzSalate-

KartoffelSSpinatSAuflauf

0.zKartoffelnzschälenzundzwürfeln
1.zKartoffelwürfelzinzSalzwasserzkochenz(ca.z05zmin22znichtzzuzweichz
zzzzwerdenzlassen-
Z.zîlattspinatzauftauenzlassenzundzgutzausdrücken
K.zîackofenzaufz0Ü5zGradz(Umluft-zvorheizen
O.zSahnezundzGemüsebrühezzusammenzinzeinemzTopfzkurzzaufkochenzlassenz
zzzzzundzmitzSalz2zPfefferzundzMuskatzwürzen
L.zKartoffelnzabschütten
é.zinzeinezofenfestenz9ormzdiezKartoffelnzundzdenzSpinatzgebenzundzmitzderz
zzzzSahnezübergießen
Ü.z8ierznacheinanderzaufschlagenzundzvorsichtigzaufzdiezKartoffelnzgeben
G.zca.z0Ozbisz15zminzinzdenzOfenzgeben

ZutatenzB4zPersonenw
qzca.z0zkgzKartoffeln
qzîlattspinatz(ichzhattezeinzPaketz
zzzTKqîlattspinat-
qz155zgzSahne
qz155zmlzGemüsebrühe
qzKz8ier
qzSalz2zPfeffer2zMuskat

WochenplanzKWz2zB2018w
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