Wochenplan KW 7 (2021)

Pasta mit Bolognese

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Nudeln

1 kg gestiickelte oder passierte
Tomaten

Tomatenmark

500 g Gehacktes (ich nehme
Rinderhack)

2 Zwiebeln und/oder Knoblauch
Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
Schuss Balsamicoessig
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1. Zwiebeln schalen und wiirfeln

2. Zwiebelwirfel (und ggf. Knoblauch) in einer Pfanne
mit Ol andiinsten

3. das Gehackte dazugeben und anbraten

4. TomatensoRe mit etwas Wasser hinzufiigen und
kocheln lassen

5. etwas Tomatenmark hinzugeben

6. mit Gewdrzen (Salz, Pfeffer), etwas Balsamico und
Krautern (Oregano, Basilikum) nach Belieben wiirzen
auf einer niedrigen Stufe kécheln lassen und
gelegentlich umrihren

7. Nudeln im Wasser separat kochen

8. Nudeln mit SoRRe und ggf. Parmesan servieren

Pfannkuchen mit Quark und Apfelmus

-

Fiir ca. 8 Stiick:

3 Eier

300 ml Milch

1 Prise Zucker

1 Prise Salz

300 g Mehl

Schuss Mineralwasser

etwas Speisedl zum Ausbacken

1.Eier mit Milch, Zucker, Salz, Mehl und Mineralwasser zu
einem glatten Teig rihren

2. bei Bedarf noch etwas Mehl oder Wasser hinzugeben,
um die gewlinschte Konsistenz zu erreichen

3. in einer beschichteten Pfanne etwas Speisedl erhitzen
4. mit einer Schopfkelle eine Kelle Teig in die Pfanne
geben

5. den Pfannkuchen von beiden Seiten etwa 1-2 Minuten
braunlich ausbacken

6. Pfannkuchen warm mit gestiRtem Quark und Apfelmus
servieren

Fisch-Burger mit Wedges

Zutaten fur 4 Personen:
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5 Ein taglicher Eruﬁ von unserem Familientisch *

Milchreis mit Erdbeersauce

Zutaten fiur 4 Personen:
250 g Milchreis

1| Milch

2 EL Zucker
Erdbeersauce

1.Milch mit Zucker in einem Topf aufkochen lassen und den
Reis unter Riihren mitkdcheln lassen (ca. 15 min)

2. Milchreis von der Kochstelle nehmen und mit
geschlossenem Deckel noch etwas durchziehen lassen

3. Milchreis mit Erdbeersauce servieren

Kartoffelsalat und Grillwiirstchen

; fir eine grofRe Schissel:
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5-6 Eier

1 Glas Mayonnaise

1 kleines Glas Gewtrzgurken
1 Zwiebel

\_) (' Salz, Pfeffer

1.Kartoffeln in einem Topf mit Wasser bedecken und
kochen lassen bis sie gar sind (etwa 30 min, je nach GréRe)
2. Eier hart kochen, abschrecken und pellen

3. Zwiebel schalen und in kleine Wiirfel schneiden

4. in einer Schissel die Mayonnaise mit den
Zwiebelstliicken vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
5. Eier klein schneiden und zur Mayonnaise geben

6. Gewlrzgurken in kleine Stiicke schneiden und ebenfalls
zu der Mayonnaise geben

7. etwas von dem Essigwasser der Gurken dazugeben

8. Kartoffeln abschiitten, kalt werden lassen und pellen

9. Kartoffeln in Scheiben schneiden,zur Mayonnaise geben
10. Kartoffelsalat einige Zeit im Kiihlschrank durchziehen
lassen

1.Wedges zubereiten

4 Brotchen

4 Fischfrikadellen
Salatblatter
Ketchup
Rostzwiebeln
Wedges

2. Fischfrikadelle braten und im
Brotchen mit Salat, Ketchup und
Rostzwiebeln servieren
3. dazu Wedges reichen



