Januar-Wochenplan

Hackballchen in Paprika-Sahne-Sauce
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Zutaten fiir 4 Personen:

Zutaten fiir 4 Personen:

Zubereitung:

750 g Hackfleisch
3 Paprika

2 EL Tomatenmark
1 Zwiebel

ggf. Knoblauch

| 200 g Sahne

Prise Zucker

dazu passt z.B. Reis

One-Pot-Thai-Pasta

Zubereitung:

Streifen schneiden

schneiden

Streifen mit dem

500 g Nudeln (z.B.

Linguine)

3 Frihlingszwiebeln

1 rote Paprika

gerostete Erdniisse

2 Mohren

2-3 EL Erdnussbutter

100 ml Sahne

11 Gemisebriihe
Salz, Pfeffer, Chili
Spritzer Limettensaft

Back-Camembert mit Rotkohl und

Zutaten flir 4 Personen:

Sparschiéler)

4. alles zusammen mit den
Nudeln und den weiteren
Zutaten in einen groRen Topf
oder Wok geben, aufkochen
lassen und ca. 10 min bei
mittlerer Hitze unter Riihren

koécheln lassen

abschmecken

Haselnuss-Spatzle

Zubereitung:

erhitzen

4 Back-Camembert

400 g frische Eierspatzle

1 Glas Rotkohl
(verzehrfertig)
50 g Haselnuss,
gemahlen

frisch zubereiten.

Ol/Fett zum Anbraten

Salz, Pfeffer, Paprika
Ol/Fett zum Anbraten

1. Paprika waschen, Kerne
entfernen und in diinne

2. Frihlingszwiebeln in Ringe

3. Mo6hren schélen, Enden
abtrennen und in diinne
Stifte schneiden (oder

5. mit den Gewdirzen und
dem Limettensaft am Schluss

1. Rotkohl in einem Topf

2. Spatzle in etwas Ol/Fett in
einer Pfanne anbraten

3. Back-Camembert von
beiden Seiten anbraten

4. Haselnuss (ber die Spatzle
geben und mit Rotkohl und
Back-Camembert servieren

Natirlich kéonnte man
Spatzle und Rotkohl auch
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1. Hackfleisch in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und etwas

Paprikagewiirz mischen

2. Kleine Ballchen mit dem Hackfleisch formen

3. Zwiebel in diinne Ringe schneiden

4. Paprika saubern und in Streifen schneiden

5. in einer tiefen Pfanne etwas Ol erhitzen und zunichst die

Hackbaéllchen anbraten

6. wenn diese angebraten sind, Paprikastreifen und
Zwiebelringe mit anschmoren (ggf. Knoblauch)

7. Tomatenmark und eine Prise Zucker hinzugeben
8. kurz andiinsten und mit der Sahne abldschen

9. mit Salz, Pfeffer und Paprikagewiirz abschmecken

10. z.B. mit Reis servieren

Mohreneintopf

Zutaten fiir 4 Personen:

Ca. 2 kg Mohren
4 - 5 Kartoffeln
Salz/Pfeffer
Gemiisebriihe
Petersilie

Zubereitung:
1. Kartoffeln und Méhren

schalen und in Stiicke
schneiden

2. Kartoffel- und
Mohrenstiicke zusammen im
Topf mit Wasser/
Gemlsebriihe bedecken und
kocheln lassen (ca. 20 min)
4. mit Salz/Pfeffer
abschmecken

5. die Suppe etwas stampfen,
damit sie dickflussiger ist

6. ggf. mit frischer Petersilie
servieren

Leberkds mit Stampfkartoffeln und Honig-

Cranberry-Rosenkohl

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Scheiben Leberkas
750 g Rosenkohl

1 Zwiebel, gewiirfelt
einige Cranberries
(getrocknet)

1 kg Kartoffeln
etwas Milch

1 EL Honig

Salz, Pfeffer, Muskat
Fett zum Anbraten

www.kinderkommtessen.de

Zubereitung:
1. Kartoffeln schalen und

kochen (ca. 20 min)

2. Rosenkohl putzen (duRere
Blatter und Strunk entfernen)
und halbieren

3. Kartoffeln abschitten, mit
etwas Milch grob stampfen
und mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen

4. in einer Pfanne Fett
erhitzen und den Rosenkohl
mit Zwiebelstlicken anbraten
5. Honig und Cranberries zum
Rosenkohl geben und zur
Seite stellen

6. in einer weiteren Pfanne
mit Bratfett den Leberkads
beidseitig anbraten

7. alles zusammen servieren

Tipp: Dazu passt Joghurtdressing



