_ WKinden, kommt easen!

Ein taglicher Grul3 von unserem Familientisch

Wochenplan KW 35 (2019)

Spinat-Hackballchen

Zutaten (4 Personen)

-500 g Hackfleisch (gemischt)

-1Ei

- etwas Paniermehl

- eine Handvoll (gehackter)
Blattspinat (frisch oder TK)

- Salz/Pfeffer

- ggf. weitere Krauter je nach
Geschmack (ich habe etwas von
einer Gewirzmischung fiir Fleisch
hinzugegeben)

- 200 g Sahne

- etwas Gemusebriihe

- Ol zum Anbraten

- Gemiise wie Zucchini oder
Champignons

- dazu habe ich Reis serviert

. Hackfleisch mit einem Ei und etwas Paniermehl vermengen

. Spinat unter die Masse geben

. wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschmecken

. Hackfleisch zu gleich groRen Ballchen formen

. in einer tiefen Pfanne etwas Ol erhitzen und die Hackballchen
darin von allen Seiten anbraten
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. Hackballchen mit Sahne und etwas Gemiisebriihe abléschen

8. Hackballchen bei mittlerer Hitze mit geschlossenem Deckel kurz
kocheln lassen

9. Hackballchen mit Reis servieren

Gelbe Zucchinicremesuppe mit Feta

TTSEl Zutaten (4 Personen)
- 3-4 gelbe Zucchinis

- 200 g Sahne

- Gemusebriihe

- 1 Zwiebel

- Salz, Pfeffer

- Feta

1. Zucchinis waschen, Enden abtrennen und in Stlicke schneiden

2. Zwiebel wiirfeln

3. in einem Topf in etwas Ol die Zwiebelwiirfel andiinsten

4. Zucchinistiicke hinzugeben und kurz mit anbraten

5. alles mit Gemiisebrihe abléschen (Gemiise sollte gerade
eben mit der Briihe bedeckt sein)

. kbcheln lassen (ca. 10 min)

. Sahne hinzugeben und die Suppe piirieren

. mit Salz und Pfeffer abschmecken

. Feta dazu servieren

weitere Rezept-ldee
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Fisch mit Kartoffeln,
Buttergemuse
und Honig-Senf-Sauce

www.kinderkommtessen.de

. ggf. Gemuse mit andlinsten (z.B. Zucchiniwirfel und Champignons)
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. Tomaten waschen und stlickeln

. Enden der Zwiebel abschneiden und die Zwiebeln vierteln

.in einer tiefen Pfanne die Zwiebelstiicke in etwas Ol andiinsten
. Tomatenstiicke hinzugeben

. mit Zucker bestreuen und kécheln lassen (ca. 10 min)

. immer wieder umriihren und ggf. etwas Wasser hinzugeben,
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Pasta mit frischer Tomatensauce

Zutaten (4 Personen)
- - 400 - 500 g Nudeln
\ - ca. 6 - 8 Tomaten
~. - 2 Zwiebeln
- italienische Krauter wie Oregano
und Basilikum
ﬂ, -1 TL Zucker

AA ‘ ~ - Schuss Balsamicoessig
-f;’«; © - Salz, Pfeffer

wenn die Masse zu sehr an der Pfanne haftet

. mit Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen
. einen guten Schuss Balsamico hinzugeben und die Sauce

plrieren

. erneut abschmecken und ggf. nachwirzen

10. Pasta parallel dazu kochen
11. Pasta mit der Tomatensauce servieren

Gulasch mit KartoffelkloRen und Rotkohl
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Zutaten

2 ‘ - 1 kg Gulasch (ich hatte halb Schwein
und halb Rind)

- Zwiebeln (viele!)

- 2 Paprika

- Gewlirze (Salz, Pfeffer, Thymian,
Paprikapulver)

- etwas Tomatenmark

- ggf. Champignons

- dunkler SoRenbinder (oder Mehl)

fur ca. 6 Kartoffelkl6Re: 800 g

Kartoffeln, 200 g Kartoffelmehl, ca.

50 ml Wasser, Muskat

Rotkohl (ich hatte ein Glas)
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. Fleisch mit Ol in einem groRen Topf anbraten
. Zwiebeln schalen und klein schneiden
. Paprika waschen, Stiel und Innengehé&use entfernen und klein

schneiden (ich raspel alles mit einem Kichenhelfer klein und lass
die Stiicke auch in der Solke)

. Zwiebel- und Paprikastiicke zum Fleisch geben und mit anbraten
. Fleisch wiirzen und etwas Tomatenmark dazugeben
. mit Wasser (ggf. noch etwas Briihe) abldschen und auf mittlerer Stufe

einige Zeit kdcheln lassen

flr die KIoRe: Kartoffeln kochen (ich mach das schon morgens),
pellen, durch eine Kartoffelpresse geben und mit dem Kartoffelmehl,
etwas Muskat und Wasser Kl6R3e formen und in heiRem Salzwasser
(nicht kochendem!) ca. 20 min ziehen lassen (schwimmen an der
Oberflache, wenn sie fertig sind)

Rotkohl erwarmen

SoRe vom Gulasch andicken (mit SoRenbinder oder etwas Mehl)

10. ggf. abgetropfte Champignons zu der SolRe geben



