
-pb9ackofenbvorheizenbEUmluftb-Z5bGradL
OpbRosenkohlbsäubernbEStrunkbabschneidenbundbdieberstenb9lätterb
bbbbentfernenLbundbhalbieren
6pbRosenkohlbinbeinerbSchüsselbmitbetwasbÖl/bNbELbHonigbundb
bbbbSalzAPfefferbvermengenbundbaufbeinbmitb9ackpapierbausgelegtemb
bbbb9lechbverteilenbEoderbinbeinerbFuflaufformL
NpbetwabO8P65bminbimbOfenbbackenbundbkurzbabkühlenblassen
8pbPastabkochen
KpbNudelnbunterbdenbRosenkohlbmischenbundbggfpbnochbetwasb
bbbbÖlbhinzugeben
ZpbmitbSalzbundbPfefferbabschmecken
WpbmitbParmesanboderbanderembKäsebservieren

Pastabmitbkaramellisiertemb
Rosenkohlb

Zutaten
Pb-b9eutelbRosenkohl
PbNbELbHonig
PbÖl
PbSalz/bPfeffer
PbParmesan
PbPasta

WochenplanbKWb6bEO5O5L

wwwpkinderkommtessenpde

GemüsePîurry

-pbGemüsebggfpbschälenbundbinbmundgerechtebStückebschneiden
OpbKichererbsenbabschütten
6pbinbeinerbPfannebmitbetwasbÖlbdasbGemüsebkurzbanbraten
NpbmitbKokosmilchbundbetwasbSahnebablöschen
8pbîurrypastabEundbggfpbetwasbZitronengrasLbhinzugebenbundb
bbbbbeibmittlererbHitzebetwabO5bminbköchelnblassen
KpbKichererbsenbhinzugebenbundbmitbSalzAPfefferbabschmecken
Zpbdazub9asmatireisbservieren

ZutatenbENbPersonenL
Pb-b:osebKichererbsenbEbereitsb
bbbeingeweichtL
PbGemüsebnachbWahlbEzp9pbTKL
Pb-bTLbgrünebîurrypasta
Pb-b:osebKokosmilch
PbetwasbSahne
PbggfpbetwasbZitronengras
PbSalzAPfeffer
Pbdazubpasstb9asmatireis

weitere Rezept-Idee

Pellkartoffelnbmitb
Kräuterquark

îhilibconbcarne

-pbZwiebelbschälenbundbinbkleinebStückebschneiden
OpbÖlbinbeinembgroßenbTopfboderbPfanneberhitzenbundbzunächstb
bbbbdiebZwiebelnbundbdannbdasbHackfleischbdarinbanbraten
6pbPaprikabwaschenbundbstückeln
NpbMaisbundb9ohnenbabgießen
8pbMöhrebschälenbundbinbkleinebStückebraspelnbundbhinzugeben
KpbdasbFleischbwürzenbESalz/bPfeffer/bîhili/bTabasco/ppppL
ZpbPaprikastückebhinzugebenbundbetwasbWasser
Wpbzusammenbköchelnblassen
CpbZumbSchlussbTomatenbhinzugeben/bdieb9ohnenbundbdenb
bbbbMaisbbeigebenbundballesbbeibschwacherbHitzebköchelnblassenb
bbbbbisbFlüssigkeitbfastbverdampftbist

ZutatenbENbPersonenL
Pbcapb-bkgbHackfleisch
PbObZwiebeln
PbObPaprika
PbMöhre
PbTomatenbEpassiertL
PbKidneybohnen
PbMais
Pbîhili

b
-pbFalafelnbzubereiten
OpbKichererbsenbhalbierenbundbeinebHälftebmitbZwiebelnbinbeinerb
bbbbPfannebanbraten
6pbGemüsebnachbWahlbabraten
NpbRohkostbinbmundgerechtebStückebschneiden
8pbîremebfraîchebundAoderbSchmandbmitbKnoblauch/bSalzbundb
bbbbPfefferbabschmecken
KpballebZutatenbinbeinerbSchalebbeliebigbzusammenstellenblassen

ZutatenbE6PNbPersonenLy
PbFalafeln
PbRohkostbeurerbWahlb
bbEzp9pbGurke/bTomate/betcpL
PbgeschmortesbGemüsebeurerb
bbWahlbEzp9pbPaprikaL
Pb-b:osebKichererbsen/babgetropft
PbSchmandAîremebfraîche
PbGewürze/bSalz/bPfeffer
PbReisboderbîouscousbalsb9eilage

FalafelP9owl


