
CN(Gemüse(säubern(bzwN(schälen
yN(alles(in(mundgerechte5kleine(Stücke(schneiden
vN(In(einer(Pfanne(4oder(WokT(das(Gemüse(in(etwas(Öl(anbraten(
((((und(nach(und(nach(etwas(Sojasoße(hinzugeben(4ich(gebe(auch(
((((etwas(Wasser(noch(dazuM(muss(aber(nichtT
7N(in(einem(Topf(Wasser(zum(Kochen(bringenM(abstellen(und(die(
((((Mie-Nudeln(ein(paar(Minuten(ins(heiße(Wasser(geben
BN(Mie-Nudeln(abgießen(und(zum(Gemüse(geben
FN(mit(SalzM(Pfeffer(und(Curry(abschmecken(und(servieren
ZN(das(Gemüse(darf(ruhig(noch(etwas(Biss(haben

Chinesische(Nudeln(mit(
vegetarischer(Frühlingsrolle

Zutaten
-(C(Packung(Mie-Nudeln(4instantT
-(Gemüse(nach(Wahl(
(((4zNBN(WeißkohlM(MöhrenM(PaprikaM(
(((FrühlingszwiebelnM(
(((ChampignonsM(NNNT
-(Sojasoße(4etwa(C66(mlT
-(SalzM(PfefferM(Currypulver
-(4ErdnussTÖl
-(wer(möchte(kann(noch(etwas(
((Ingwer4pulverT(hinzugeben

Wochenplan(KW(7(4y6y6T

wwwNkinderkommtessenNde

Gemüse-Creme-Suppe

CN(Gemüse(waschen(bzwN(schälen
yN(Gemüse(im(Topf(mit(Gemüsebrühe(bedecken(und(köcheln(
(((((lassen(4caN(y6(minT
vN(Sahne(hinzugeben(und(die(Suppe(mit(einem(Stabmixer(pürieren
7N(Suppe(einmal(aufkochen(lassen
BN(mit(Salz(und(Pfeffer(abschmecken

Zutaten(47-F(PersonenT
-(B66(g(Brokkoli
-(7-B(Möhren
-(C(Stange(Porree
-(C(Tasse(TK-Erbsen
-(Gemüsebrühe
-(y66(g(Sahne
-(SalzM(Pfeffer

weitere Rezept-Idee

Schnitzel(zu(
Ofenkartoffel(

und(Salat

Rahmgyros(mit(Reis

CN(am(besten(schon(ein(paar(Stunden(vor(dem(Kochen(das(Fleisch(
((((säubern(und(in(dünne(Streifen(oder(mundgerechte(Stücke(
((((schneiden(und(in(einer(Schüssel(mit(ÖlM(Zwiebelringen(und(
((((dem(Gyrosgewürz(marinieren(und(im(Kühlschrank(durchziehen(
((((lassen(4kein(MussT
yN(Pfanne(erhitzen(und(das(marinierte(Fleisch(darin(von(allen(Seiten(
((((anbraten
vN(Sahne(hinzugeben(und(einmal(aufkochen(lassen
7N(mit(Salz(und(Pfeffer(abschmecken
BN(mit(Beilagen(servieren

Zutaten(47(PersonenT
-(caN(C(kg(Hackfleisch
-(y(Zwiebeln
-(y(Paprika
-(Möhre
-(Tomaten(4passiertT
-(Kidneybohnen
-(Mais
-(Chili

(
CN(etwas(Milch(und(Eier(mit(dem(gekochten(Reis(vermengenM(
((((bis(eine(zähe(Masse(entsteht
yN(etwas(Mehl(zum(Andicken(hinzugeben
vN(nach(Belieben(würzen
7N(in(einer(Pfanne(etwas(Öl(erhitzen(und(die(Reismasse(kleckseweise(
((((in(die(Pfanne(geben
BN(beidseitig(anbraten

Zutaten(4v-7(PersonenTE
-(gekochter(Reis
-(Eier
-(Milch
-(Mehl

Reispuffer


