
1wyHähnchenCsäubernCundCinCmundgerechteCStückeCschneiden
2wyMöhrenCundCZwiebelCschälen
3wyMöhrenCwürfeln
4wCZwiebelCinCfeineCRingeCschneiden
5wyinCeinerCPfanneCdasCHähnchenfleischCzusammenCmitCdenC
CCCCCZwiebelringenCanbraten
6wCwürzenCvSalzKCPfefferKCDurryKCGewürzpasteCoWäW5
7wCMöhreChinzugeben
8wyistCdasCFleischCvonCallenCSeitenCangebratenCmitCGemüsebrüheC
CCCCCablöschenCundCaufkochenClassen
9wycaWC4CminCköchelnClassenCundCdieCTemperaturCrunterstellen
10wyJoghurtCundCTomatenChinzugebenKCetwasCköchelnClassenCundC
CCCCCCCCabschmecken
11wymitCReisCundCSalatCservieren

KartoffelbWirsingbTaler

1wyKartoffelnCnochCwarmCschälenCundCkleinCstampfen
2wyeinigeCNlätterCWirsingCvomCStrunkCentfernenCundCmöglichstCkleinCschneiden
3wyWirsingCzuCdenCKartoffelnCgebenCundCmischen
4wySalzKCPfefferKCSenfCundCdieCEierChinzugeben
5wCmitCdemCMehlCzuCeinerCMasseCrühren
6wCÖlCinCeinerCPfanneCerhitzenCundCmitCHilfeCvonCLCLöffelnCportionsweiseC
CCCCCvonCderCMasseCinCdieCPfanneCgeben
7wybeidseitigCgutCdurchbratenCundCmehrmalsCvorsichtigCwenden
8wyaufCeinemCTellerCmitCKüchenpapierCabtropfenClassen
9wymitCKräuterquarkCservieren

JoghurtbCurrybHähnchen

Zutatenyz4yPersonenm
BC-CHähnchenbrustfilets
BCLCMöhren
BC2CZwiebel
BCeinigeCDocktailtomaten
BCcaWCqÖÖCmlWCGemüsebrühe
BCSalzKCPfefferKCDurry
BCindischeCGewürzpaste
BC2CNecherCgriechischerCJoghurt
BCdazuCpasstCReisCundCSalat

1wyNackofenCaufC21ÖB20ÖCGradCvorheizen
2wyPizzateigCentwederCaufCdemCNlechCausrollenCoderCinCbeliebigeC
CCCCCFormCbringen
3wyTomatensoßeCmitCetwasCOreganoCwürzenCundCaufCdemCTeigCverteilen
4wybeliebigCbelegenCundCmitCKäseCbestreuen
5wyfürCcaWL4BqÖCminCbackenCvjeCnachCdickeCdesCTeigbodens5
6wyvRucolaCundCParmesanCerstCnachCdemCNackenCdraufgeben5

Pizza

Zutaten

BCPizzateigCvselbstCgemachtCoderCgekauft5
BCpassierteCTomatenETomatensauce
BCWunschbelagCvwirChattenCTomatenKC
CCCRucolaKCParmesanKCMozzarella5
BCKäse
BCOregano

TomatenbPaprikabSuppey

mityKnusperfeta

1wyPaprikaCwaschenKCentkernenCundCgrobCwürfeln
2wyZwiebelnCschälenCundCinCkleineCWürfelCschneiden
3wyinCeinemCTopfCetwasCÖlCerhitzenCundCundCPaprikaCundCZwiebelnC
CCCCdarinCandünstenCvggfWCmitCKnoblauchKCwennCmanCmöchte5
4wyTomatenmarkCundCetwasCZuckerChinzugeben
5wymitCdemCOrangensaftCundCdenCpassiertenCTomatenCablöschen
6wCmitCSalzCundCPfefferCwürzenCundCaufkochenClassen
7wCcaWC2ÖCminCzugedecktCköchelnClassen
8wyfürCdenCKnusperfetaCdenCOfenCvorheizenCvUmluftC20ÖCGrad5
9wCFetaCaufCeinemCmitCNackpapierCausgelegtemCNlechCgrobCzerbröckelnC
CCCCundCmitCetwasCÖlCundCPaniermehlCvermengen
10wCaufCdemCNlechCverteilenCundCcaWC2ÖCminCimCheißenCOfenCbacken
11wySuppeCpürierenCundCggfWCabschmecken
12wySuppeCmitCetwasCDremeCfraîcheCundCFetaCservieren

Zutatenyz4yPersonenm
BCLBqCroteCPaprikaschoten
BC2CZwiebelCundCLCELCTomatenmark
BCLÖÖCmlCOrangensaft
BCcaWC0ÖÖCgCpassierteCTomaten
BCetwasCDremeCfraîche
BCSalzKCPfefferKCZuckerCundCggfWCKnoblauch
BCfürCdenCKnusperfeta8
BCLÖÖCgCFeta
BCetwasCPaniermehlCoderCPankobrösel
BCOlivenöl

PastaymityThunfischbCarbonara

1wyPastaCnachCPackungsanweisungCzubereiten
2wCEigelbCverquirlenCundCSahneChinzugeben
3wymitCSalzCundCPfefferCwürzen
4wCgeriebenenCParmesanCdazugeben
5wyThunfischCabtropfenClassenCundCebenfallsCunterCdieCMasseCmischen
6wCNudelnCabschüttenCundCnochCganzCheißCunterCdieCEierBMasseC
CCCCChebenCundCkräftigCumrührenCvichClasseCesCdabeiCnochCkurzCaufCderCheißenC
CCCCCHerdplatteCstehen5
7wCsofortCservieren
8wCggfWCmitCgebratenenCZucchinischeibenCdazu

Zutatenyz3b4yPersonenm
BC4ÖÖCgCPastaCvzWNWCSpaghetti5
BCLCDosenCThunfisch
BCqCEigelb
BCeinenCgutenCSchussCSahne
BCParmesan
BCSalzKCPfeffer
BCoptional8CZucchini

WochenplanyKWy1yz2019m

wwwwkinderkommtessenwde

Zutatenyzcawy10yTalerm

BC1CmittelgroßeKCgekochteCKartoffeln
BCeinigeCNlätterCWirsingC
BC2CTLCSenf
BCLCEier
BCLCELCMehl
BCSalzKCPfeffer
BCdazuCpasstCKräuterquark


