Wochenplan KW 4 (2021)

Mediterrane Gnocchi-Pfanne

Zutaten fir 4 Personen:

2 Packungen Gnocchi (aus der
Kahltheke)

1 Zucchini

1 Paprika

1 Zwiebel

500 g passierte oder gestlickelte
Tomaten

Prise Zucker

Salz, Pfeffer, italienische Krauter
Parmesan

Ol zum Anbraten

1.Gemise saubern und in mundgerechte Stiicke
schneiden

2. in einer tiefen Pfanne etwas Ol erhitzen und das
Gemise darin anbraten

3. Gnocchi hinzugeben und kurz mit anbraten

4. mit der TomatensoRe abléschen und wiirzen

5. mit Parmesan servieren

Nuggets, Reis und Erbsen-Mohren-Salat

Zutaten fir 4 Personen:
Nuggets (aus Hahnchenfleisch oder
Veggie)

Reis

2-3 Tassen Reis

3 Zwiebeln

Curryketchup
Erbsen/Mo6hren aus dem Glas
1 Zwiebel (fein gewirfelt)
Salz, Pfeffer

Essig/Ol

Prise Zucker

1.Reis nach Packungsanleitung zubereiten

2. Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden

3. in einer Pfanne mit etwas Ol die Nuggets anbraten,
aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen

4. Zwiebelringe in der Pfanne anbraten

5. mit etwas Wasser und Curryketchup abléschen

6. fur den Salat die Erbsen/Mdohren abgieRen

7. in einer Schiissel ein Dressing aus der gewdrfelten
Zwiebel, etwas Essig/Ol, Zucker, Salz und Pfeffer
anrihren

8. Erbsen und Mdhren mit dem Dressing vermischen
9. Nuggets mit Reis, Salat und ZwiebelsoRe servieren

Frittatensuppe

Eine klare Brithe mit Pfannkuchen-
Streifen. Dazu gab es Brotchen.
Und zum Nachtisch einen stiRen
Pfannkuchen mit Zimt-Zucker.
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Hackballchen Toskana

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Hackfleisch

1Ei

Salz, Pfeffer

2 TL Oregano (getrocknet)

1 TL Basilikum (getrocknet)
1 TL Paprikapulver

1 Dose(n) Tomaten, gehackt
100 ml Sahne

1 TL Zucker

1 Mozzarella (125 g)

dazu passen Spatzle und Salat

1. Hackfleisch, Ei, Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum
vermengen und zu einer gleichmaRigen Masse kneten
Kleine Ballchen formen und roh in eine Auflaufform setzen
2. Tomaten, Sahne und Zucker in einem Topf zum Kochen
bringen

3. mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen

4. TomatensoRe anschliefend liber die Hackballchen in die
Auflaufform gielRen

5. Mozzarella in Scheiben schneiden und lber die
Hackballchen legen

6. bei 175 °C fiir ca. 30 min im vorgeheizten Backofen garen
7. Spatzle zubereiten, mit Hackballchen und Salat servieren

Pommes Poutine

fiir 4 Portionen:

1 Zwiebel

ggf. Knoblauch

einige frische Champignons

500 ml Briihe

2 TL Worcestershire Sauce

30 g Butter

30 g Mehl

Salz, Pfeffer

250 g Cheddar oder geriebenen
Mozzarella

Pommes oder Kartoffelspalten aus dem
Ofen

optional: Radieschen zum Garnieren

1.Zwiebel und ggf. Knoblauch abziehen, klein schneiden
2. Champignons saubern, in Stiicke schneiden

3. Zwiebel, Knoblauch und Champignons in einem groRRen
Topf in etwas Ol anbraten

4. mit der Briihe und der Worcestershiresauce aufgieBen
und die SoRe zum Kochen bringen

5. in einem zweiten Topf die Butter schmelzen, das Mehl
dazugeben und zu einer Mehlschwitze verriihren

6. diese unter die kochende Bratensol3e riihren

7. mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten kdcheln lassen

8. parallel Pommes oder Kartoffelspalten zubereiten

9. Pommes auf einem Teller mit Kase servieren und mit
der Bratensole libergieRen



