Wochenplan KW 2 (2021)

Chilinudeln mit Erdnusssauce

Zutaten fir 4 Personen:

400 - 500 g (Chili)Nudeln

2 (rote) Zwiebeln)

2 Paprika, 1-2 Mohren

einige Zuckerschoten

2 EL Erdnussbutter

1 TL Currypulver

200 g Sahne

etwas (Gemise)Brihe

optional: einige Erdnisse

Ol zum Anbraten

1. Gemise waschen, sdubern und in mundgerechte Stiicke
schneiden

2.in einer tiefen Pfanne das Gemiise in Ol anbraten

3. parallel Nudeln nach Packungsanleitung kochen

4. wenn das Gem{ise bissfest angebraten ist, die Sahne und
die Erdnussbutter hinzugeben

5. Erdnussbutter mit der Sahne aufkochen lassen, Curry
hinzugeben und mit Briihe die Sauce cremig riihren (Briihe bis
zur gewlinschten Konsistenz dazugeben)

6. Nudeln abgiefRen und unter die Sauce riihren

optional: mit Erdniissen servieren

Omelette mit Tomaten und Feta

Zutaten fir 4 Personen:

ca. 6 Eier

Schuss Milch oder Sahne

Salz, Pfeffer

einige Cocktailtomaten

Feta

optional: Bratpaprika (Pimientos)
Ol zum Anbraten

1.Eier aufschlagen und mit etwas Milch cremig riihren

2. mit Salz und Pfeffer wiirzen

3. in einer Pfanne etwas Ol erhitzen und eine Kelle der
Eiermasse auf mittlerer Hitze stocken lassen

4. Omelette wenden und anschlieBend mit Tomaten und Feta
servieren

Pizzazunge mit frijoles

Zutaten fir 4 Pizzazungen:

Pizzateig

1 Dose bereits eingelegte schwarze
Bohnen (keine Kidneybohnen!)
halbe Zwiebel

Knoblauch, ggf. Chili

mit Avocado und Creme fraiche
servieren

1.Bohnen mit der Flissigkeit plrieren

2. Zwiebel und Knoblauch wiirfeln und entweder direkt mit
plrieren oder mit in der Pfanne anbraten

3. piiriertes Bohnenmus in einer Pfanne mit etwas Ol unter
Rihren anbraten

4. diesen Vorgang so lange wiederholen bis die Fliissigkeit
verdampft ist und eine leicht trockene Masse entsteht

5. Pizzateig in 4 gleiche Teile trennen, zu Pizzazungen formen,
mit frijoles und Kase belegen und abbacken

6. Pizzazungen mit Creme fraiche und Avocado servieren
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Rotes Curry und Naan-Brot

Zutaten fiir 4 Personen:

fiir 4 Personen:

1 - 2 EL rote Thai-Curry-Paste
Zwiebel (ggf. Knoblauch)

1 groRe Dose Kokosmilch

ca. 200 g Sahne (oder Milch)

2 Mohren, 2 Paprika, Kichererbsen
Salz, Pfeffer, Kurkuma

dazu passt z.B. Jasminreis

fiir den Hefeteig:

75 ml lauwarme Milch

1 Ei, Prise Zucker

1 TL Trockenhefe, % TL Salz

250 g Mehl, 1 EL Ol, 75 g Joghurt

1. Zwiebel schalen und in Stiicke schneiden

2. Mohren schélen und in diinne Scheiben schneiden

3. Paprika waschen, halbieren, Kerne entfernen und in diinne
Streifen oder mundgerechte Stiicke schneiden

4. Zwiebelstiicke (und ggf. Knoblauch) und Gemiise mit etwas Ol
in einer tiefen Pfanne andinsten

5. Kichererbsen hinzugeben und mit der Thai-Paste abléschen
6. Kokosmilch und Sahne hinzugeben, etwas kdcheln lassen
7. wirzen und abschmecken

8. parallel Reis kochen und mit dem Curry und Naan servieren

Fiir das Naan-Brot:

-Milch mit dem Zucker und der Trockenhefe verriihren
-Hefemilch mit dem Ol und dem Joghurt mischen, Ei unterheben
-Mehl und Salz dazugeben, zu geschmeidigem Teig verkneten
-Teig an einem warmen Ort zugedeckt ruhen lassen

-aus dem Teig kleine Kugeln formen und diese mit der Teigrolle
jeweils zu dlinnen ovalen Fladen ausrollen

-eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen

-die Fladen darin nacheinander von jeder Seite goldbraun braten
(das Brot wirft dabei Blasen)

Erbsensuppe mit paniertem Schafskase

fiir 4 Portionen:

ein Beutel TK-Erbsen
Gemisebrihe

2-3 frische Minzblatter
1 Schafskase

1Ei

Paniermehl

1.Erbsen mit Gemisebrihe gerade eben bedecken und
mit der Minze weichkochen lassen (Kochzeit verlangert
sich bei getrockneten Erbsen) und dann piirieren

3. Schafskase in Wiirfel schneiden und zunachst in einem
aufgeschlagenen Ei und dann in Paniermehl wenden

4. die panierten Schafskdsewdirfel in einer Pfanne mit
heiBRem Ol beidseitig anbraten

5. Suppe zusammen mit dem panierten Schafskase
servieren



