
8!(Wasser(in(einem(Topf(zum(Kochen(bringen(und(die(gewünschte(
((((Menge(Reis(darin(köcheln(lassen(4ca!(GE(MinutenB
G!(in(einem(anderen(Topf(Wasser(zum(Kochen(bringen(und(die(
((((gesäuberte(Hähnchenbrust(darin(garkochen
C!(Hähnchenbrust(abgießen
y!(etwas(Butter(in(dem(Topf(erhitzen(und(den(Boden(des(Topfes(
((((mit(Mehl(befüllen
9!(Mehl(und(Butter(bei(schwacher(Hitze(mit(dem(Schneebesen(zu(
((((einer(Masse(verrühren(und(unter(Rühren(Milch(hinzugeben
Z!(Soße(einmal(aufkochen(lassen(und(bei(zu(fester(Konsistenz(Milch(
(((((nachgeben(4zu(flüssig(darf(es(aber(nicht(werden2B
-!(Hähnchenbrust(und(Spargel(in(Stücke(schneiden(und(zusammen(
((((mit(den(Erbsen(zur(Soße(geben
O!(evtl!(mit(etwas(Gemüsebrühe(und(Curry(abschmecken
L!(Reis(abgießen(und(zusammen(mit(dem(Hühnerfrikassee(servieren

Hühnerfrikassee

Zutaten
6(Reis
6(Hähnchenbrust
6(Erbsen
6(Spargel
6(Milch
6(Mehl
6(Butter

Wochenplan(KW(8(4GEGEB

www!kinderkommtessen!de

Orientalische(Linsensuppe(

8!(Zwiebel(fein(würfeln(und(in(einem(Topf(mit(etwas(Öl(anschwitzen(
((((bis(sie(goldgelb(sind(4ggf!(auch(Knoblauch(mit(andünstenB
G!(Currypulver(zugebenv(kurz(mitrösten
C!(Linsenv(passierte(Tomaten(und(etwas(Gemüsebrühe(4ca!(9EE(mlB(
((((in(den(Topf(geben
y!(Salz(und(Pfeffer(zugeben
9!(ca!(89(6GE(Min(köcheln(lassen(bis(die(Linsen(weich(sind
Z!(wer(möchte(kann(die(Suppe(pürieren(4dann(ggf!(noch(etwas(
((((Wasser(hinzugebenB

Zutaten(4y(PersonenB
6(8(Zwiebel
6(ggf!(Knoblauch
6(G9E(g(rote(Linsen
6(GEE(g(passierte(Tomaten
6(8(EL(Currypulver
6(8(TL(Thai6Curry6Pulver
6(etwas(Gemüsebrühe
6(Salzv(Pfeffer
6(Öl

weitere Rezept-Idee

Pizza(
3(

Salat

Gnocchi(mit(Spinat6Käse6Soße

8!(TK6Blattspinat(auftauen(und(mit(einem(Schuss(Sahne(und(
((((Schmelzkäse(erwärmen(4ggf!(etwas(nachwürzenB
G!(Gnocchis(kochen
C!(Gnocchis(abgießen(und(mit(der(Spinat6Käse6Sahne6Soße(
((((vermengen(und(servieren

Zutaten(4y(PersonenB
6(Gnocchi
6(Blattspinat(4ich(hatte(tiefgekühltenB
6(etwas(Sahne
6(Schmelzkäse
6(Gewürze

(
8!(Eier(mit(dem(Mehl(vermengen(und(das(Wasser(nach(und(nach(
((((dazugeben(bis(ein(zähflüssiger(Teig(entsteht
G!(mit(etwas(Salz(und(Muskat(würzen
C!(Teig(ca!(CE(min(ruhen(lassen
y!(Wasser(zum(Kochen(bringen(und(Teig(durch(ein(Spätzlesieb(geben
9!(fertige(Spätzle(schwimmen(an(der(Oberfläche(und(können(
((((abgeschöpft(werden
Z!(Spätzle(mit(etwas(Reibekäse(im(Ofen(bei(8OE(Grad(überbacken
((((4ca!(9(minB(und(mit(Kräutern(und(gerösteten(Zwiebelringen(
((((4selbstgemacht(oder(gekauftB(servieren(

Zutaten

6(9(Eier
6(yEE(g(Mehl(4ich(hatte(Hälfte(
(((Weizen6(und(Hälfte(DinkelmehlB
6(ca!(89E(ml(Wasser
6(Reibekäsev(Kräuterv(Zwiebeln
6(Muskatv(Salz

Käsespätzle(mit(Salat


