Januar-Wochenplan

Pasta mit Spinat-Frischkdse-Sauce
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Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Pasta (z.B.
Tagliatelle)

frischer Blattspinat

1 Zwiebel, gewirfelt
Ggf. Knoblauch

100 g Frischkase
Schuss Milch oder
Sahne

Salz, Pfeffer, italienische
Krauter

Ol zum Anbraten

Zubereitung:
1. In einer tiefen Pfanne die

Zwiebelwiirfel in etwas Ol
andinsten (ggf. Knoblauch
hinzugeben)

2. Pasta al dente kochen und etwas

von dem Nudelwasser
aufbewahren

3. eine groRe handvoll Blattspinat

in die Pfanne geben und kurz
anschwitzen

4. Frischkase, Schuss Milch oder
Sahne und Nudelwasser
hinzugeben

5. mit Salz, Pfeffer und
italienischen Krautern wirzen

6. Nudeln unterheben und sofort
servieren

Tipp: mit Parmesan bestreuen
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Riesen-Rosti

Zutaten fiir 4 Personen:

ca. 1 kg Kartoffeln
2 Eier

2 EL Mehl

Salz, Pfeffer,
Muskatnuss
Sonnenblumendl

dazu: Apfelmus

Flammkuchen - Toast

W Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung:

Sauerkraut-Bohnen-Suppe

Zutaten fiir 4 Personen:
Sauerkraut
(verzehrfertig)

1 Glas weifRe Bohnen

1 rote Paprika

ca. 11 Gemusebriihe
250 g passierte Tomaten
1 Zwiebel

Creme fraiche

Zucker, Salz, Pfeffer,
Oregano
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Zubereitung:
1. Zwiebel in kleine Ringe

schneiden

2. Paprika waschen, halbieren
und wirfeln

3. Bohnen und Sauerkraut
abtropfen lassen

3. Zwiebeln und Paprika in
einem groBen Topf mit etwas
Ol andiinsten

4. Sauerkraut hinzugeben (mit
1 EL Zucker) und kurz mit
andiinsten

5. mit der Briihe aufgieffen und
die TomatensoRe hinzugeben
6. ca. 10 min koécheln lassen
und die Bohnen hinzugeben
7. mit Salz, Pfeffer und etwas
Oregano wiirzen

8. mit Creme fraiche servieren

Zubereitung:
1. Kartoffeln schalen und

grob raspeln

2. Kartoffelraspel und Eier
verriihren

3. Mehl hinzugeben

4. mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen

5. Ol in einer Pfanne
erhitzen und Kartoffelmasse
darin zu einem Rosti formen
6. Rosti ca. 15 Minuten
unter vorsichtigem Wenden
braten

Wir hatten den Rosti mit
Apfelmus bzw. Paprikasalat.

1.Backofen vorheizen (Umluft 180 Grad)

2. in einer Schale Creme fraiche mit den Speck-/
Schinkenwiirfeln, etwas geriebenen Kase und Salz/Pfeffer
vermischen
3. Toastscheiben auf ein mit Backpapier ausgelegtem Blech
legen und mit der Creme fraiche-Masse belegen

4. ca. 15 min backen
5. mit Salat servieren

Wirsing mit Hackfleisch und Kartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Wirsing

1 Zwiebel

500 g Hackfleisch
Gemisebriihe

Salz, Pfeffer, Kimmel
SoRenbinder (dunkel)
Ol zum Anbraten

dazu passen
Salzkartoffeln

www.kinderkommtessen.de

Zubereitung:
1. Zwiebel schélen und in

Ringe schneiden

2. Wirsing klein schneiden
(die duBeren Blatter und den
Strunk der Mitte entfernen)
und waschen

3. Hackfleisch und
Zwiebelringe mit etwas Ol in
einer tiefen Pfanne anbraten
4. Wirsing hinzugeben und
schmoren lassen, immer
wieder umriihren
zwischendurch etwas
Flussigkeit (Gemusebriihe)
nach und nach hinzugeben
5. mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit etwas
SoRenbinder andicken

6. mit Salzkartoffeln
servieren



