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Ein taglicher Grul3 von unserem Familientisch

Wé&chenplan KW  (2019)

Joghurt-Curry-Hahnchen

Zutaten (4 Personen)
- 4 Hahnchenbrustfilets
-2 Mdhren
- 1Zwiebel
- einige Cocktailtomaten
- ca. 300 ml. Gemiisebriihe
- Salz, Pfeffer, Curry
- indische Gewdirzpaste
- 1 Becher griechischer Joghurt
- dazu passt Reis und Salat

1. Hahnchen saubern und in mundgerechte Stlicke schneiden

2. Mohren und Zwiebel schélen *

3. Mohren wiirfeln

4, Zwiebel in feine Ringe schneiden * oKD

5. in einer Pfanne das Hahnchenfleisch zusammen mit den
Zwiebelringen anbraten

6. wiirzen (Salz, Pfeffer, Curry, Gewiirzpaste 0.a.)

7. Mohre hinzugeben

8. ist das Fleisch von allen Seiten angebraten mit Gemiisebriihe
abléschen und aufkochen lassen

9. ca. 5 min kécheln lassen und die Temperatur runterstellen

10. Joghurt und Tomaten hinzugeben, etwas kdcheln lassen und

abschmecken
11. mit Reis und Salat servieren

Tomaten-Paprika-Suppe
mit Knusperfeta

Zutaten (4 Personen)
» - 2-3 rote Paprikaschoten
“# -1Zwiebelund 2 EL Tomatenmark
-200 ml Orangensaft
| -ca.800 g passierte Tomaten
¢ - etwas Creme fraiche
| - Salz, Pfeffer, Zucker und ggf. Knoblauch
- fiir den Knusperfeta:
-200 g Feta
- etwas Paniermehl oder Pankobrésel
- Olivenol

1. Paprika waschen, entkernen und grob wiirfeln

2. Zwiebeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden

3.in einem Topf etwas Ol erhitzen und und Paprika und Zwiebeln
darin andlinsten (ggf. mit Knoblauch, wenn man méchte)

4, Tomatenmark und etwas Zucker hinzugeben

5. mit dem Orangensaft und den passierten Tomaten abléschen

6. mit Salz und Pfeffer wiirzen und aufkochen lassen

7. ca. 10 min zugedeckt kdcheln lassen

8. fiir den Knusperfeta den Ofen vorheizen (Umluft 180 Grad)

9. Feta auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech grob zerbrockeln
und mit etwas Ol und Paniermehl vermengen

10. auf dem Blech verteilen und ca. 10 min im heilen Ofen backen

11. Suppe plrieren und ggf. abschmecken

12, Suppe mit etwas Creme fraiche und Feta servieren
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Kartoffel -Wirsing-Taler

o -7'.'.?¢
4 | Zutaten(ca.10Taler)
2

- 6 mittelgroRe, gekochte Kartoffeln
- einige Blatter Wirsing

-lT!_ Senf *
-2 EL Mehl c *

- Salz, Pfeffer
- dazu passt Krauterquark %*

1. Kartoffeln noch warm schalen und klein stampfen

2. einige Blatter Wirsing vom Strunk entfernen und moglichst klein schneiden

3. Wirsing zu den Kartoffeln geben und mischen

4, Salz, Pfeffer, Senf und die Eier hinzugeben

5. mit dem Mehl zu einer Masse riihren

6. Olin einer Pfanne erhitzen und mit Hilfe von 2 Léffeln portionsweise
von der Masse in die Pfanne geben

7. beidseitig gut durchbraten und mehrmals vorsichtig wenden

8. auf einem Teller mit Kiichenpapier abtropfen lassen

9. mit Krduterquark servieren

Pizza

Zutaten

- Pizzateig (selbst gemacht oder gekauft)

- passierte Tomaten/Tomatensauce

- Wunschbelag (wir hatten Tomaten,
Rucola, Parmesan, Mozzarella)

- Kase

- Oregano

1. Backofen auf 160-180 Grad vorheizen
2, Pizzateig entweder auf dem Blech ausrollen oder in beliebige
Form bringen
3. Tomatensole mit etwas Oregano wiirzen und auf dem Teig verteilen
4, beliebig belegen und mit Kése bestreuen
5. flir ca.25-30 min backen (je nach dicke des Teigbodens)
6. (Rucola und Parmesan erst nach dem Backen draufgeben)

Pasta mit Thunfisch-Carbonara

\ Zutaten (3-4 Personen)

- 500 g Pasta (z.B. Spaghetti)
-2 Dosen Thunfisch
- 3 Eigelb
- einen guten Schuss Sahne
- Parmesan
- Salz, Pfeffer
- optional: Zucchini

1. Pasta nach Packungsanweisung zubereiten

2, Eigelb verquirlen und Sahne hinzugeben

3. mit Salz und Pfeffer wiirzen

4. geriebenen Parmesan dazugeben

5. Thunfisch abtropfen lassen und ebenfalls unter die Masse mischen

6. Nudeln abschiitten und noch ganz heil unter die Eier-Masse
heben und kraftig umriihren (ich lasse es dabei noch kurz auf der heilRen
Herdplatte stehen)

7. sofort servieren

8. ggf. mit gebratenen Zucchinischeiben dazu



