
1CBHähnchenfiletsLsäubernLundLinLmundgerechteLStückeLschneiden
2CLZwiebelnLinLdünneLRingeLschneiden
3CBinLeinerLPfanneLÖlLerhitzenLundLdieLZwiebelringeLundLHähnchenstückeL
LLLLLdarinLanbraten
4CBca)LILELLTomatenmarkLhinzugebenLundLmitLderLGemüsebrüheL
LLLLLablöschen
5CBPfirsichstückeLundLetwasLvomLPfirsichsaftLhinzugebenLundLkurzL
LLLLLmitköchelnLlassen
6CBmitLSalzDLPfefferLundLCurryLabschmecken
7CBichLhabeLnochLeinenLSpritzerLCurryketchupLhinzugegeben
8CBmitLSpätzleLservieren

PfirsichbHähnchen

ZutatenBz4BPersonenl

(LßLHähnchenbrustfilets
(LILZwiebeln
(LeineLDoseLPfirsichLyinLStückenp
(LTomatenmark
(Lca)LIBBLmlLGemüsebrühe
(LCurrypulver
(LetwasLCurryketchup
(LSalzDLPfeffer
(LdazuLgabLesLSpätzleLundLBohnensalat

L
1CBBratkartoffelnLzubereiten
2CLRahmspinatLerwärmen
3CBSpiegeleiLzubereitenL

Zutaten

(LBratkartoffeln
(LRahmspinat
(LSpiegelei

yMengenLbitteLanpassenDLesLhandeltLsichL
lediglichLumLeineLInspirationp

OrecchietteBmitBBratwurstBinB

zWeißweinblSahnebSoße

1CBZwiebelLschälenLundLfeinLwürfeln
2CLBratwurstLinLStückeLschneidenLyichLdrückeLsieLimmerLausLdemL
LLLLLDarmLinLkleineLStückep
3CLInLeinerLgroßen0tiefenLPfanneLÖlLerhitzenLundLdieLZwiebelwürfelL
LLLLLandünsten
4CLWurststückeLdazugebenLundLkräftigLanbraten
5CLparallelLdieLPastaLkochen
6CLSahneLyundLeinenLSchussLWeißweinpLinLdieLPfanneLgeben
7CBErbsenLhinzugebenLundLdieLSoßeLeinmalLaufkochenLlassen
8CLmitLSalzLundLPfefferLabschmecken
9CBNudelnLabtropfenLlassenLundLmitLinLdieLPfanneLgeben
1ECBsofortLmitLParmesanLservieren

ZutatenBz4BPersonenl
(LWBBLgLOrecchiette
(L/LfrischeLBratwürste
(LMLZwiebel
(LIWBLgLSahne
(LeineLTasseLErbsenLyTKp
(LSalzDLPfeffer
(Lggf)LeinLguterLSchussLWeißwein
(LParmesanLzumLBestreuen
(LÖlLzumL:nbraten

WrapbPizzaByBlitz(Pizzap

1CBTortillasLmitLTomtensoßeLoderLPestoLbestreichenLundLnachLWunsch
LLLLLbelegen
2CBmitLKäseLbestreuenLundLimLvorgeheißtenLBackofenLbeiLetwaLIBBLGradL
LLLLLca)LOL(LMBLminLüberbackenL

Zutaten
(LTortillas
(LTomatensoßeLoderLPesto
(LPizzabelagLnachLWahlLyz)B)LSalamiDL
LLTomatenDLetc)p
(LOregano
(LgeriebenerLKäse

yMengenLbitteLanpassenDLesLhandeltLsichL
lediglichLumLeineLInspirationp

L

WochenplanBKWB3Bz2E19l

wwwCkinderkommtessenCde

BrokkolibKichererbsenbSuppeB

mitBParmesanbCroutons

1CBKichererbsenLabtropfenLlassen
2CBBrokkoliLwaschenLundLinLRöschenLtrennen
3CLZwiebelLschälenLundLwürfeln
4CLallesLinLeinenLTopfLgebenLundLmitLGemüsebrüheLbedeckenLyschautLjeL
LLLLLnachLTopfgrößeLwieLihrLmitLderLFlüssigkeitLauskommtKLGemüseLsollteL
LLLLLgeradeLebenLbedecktLseinDLsonstLwirdLdieLSuppeLzuLflüssigp
5CBSuppeLeinmalLaufkochenLlassenLundLca)LMBLminLköchelnLlassen
6CBwährenddessenLinLeinerLPfanneLmitLÖlLBrotstückeLundLggf)LeinigeL
LLLLLKichererbsenLanröstenLundLParmesanLdarüberLstreuen
7CLSuppeLpürierenLundLmitLSalzLundLPfefferLabschmecken
8CLmitLdenLCroutonsLservieren

BratkartoffelndBSpinatBundBEi

ZutatenBz4BPersonenl
(LMLDoseLKichererbsenL
LLybereitsLeingeweichtp
(LMLBundLBrokkoli
(LMLZwiebel
(Lca)LMDLWLlLGemüsebrühe
(LSalzDLPfeffer
fürLdieLCroutons1LBaguette0CiabattaDL
geriebenenLParmesanLundLggf)LeinL
paarLderLKichererbsenLzurLSeiteLstellen


