Januar-Wochenplan

Griines Winter-Curry mit Reis

Zubereitung:
1. Zwiebel schilen und in

Stlicke schneiden

2. GemUse waschen und in
mundgerechte Stiicke
schneiden

3. Zwiebelstlicke (und ggf.
Knoblauch) und Gemuse mit
etwas Ol in einer tiefen

Zutaten fiir 4 Personen: Pfanne anduinsten (Brokkoli
1 EL griine Thai-Curry- erst am Schluss dazugeben)
Paste 4. Thai-Paste mit anrosten
Zwiebel 5. Kokosmilch, etwas

1 Dose Kokosmilch Limettensaft und Sahne

ca. 200 g Sahne hinzugeben

Brokkoli (vorgegart) 6. das Curry etwas koécheln
250 g Rosenkohl lassen

kleiner Wirsing 7. wirzen und abschmecken
1 rote Paprika

Salz, Pfeffer Reis kochen und dazu

Saft einer Limette servieren

dazu passt z.B.
Jasminreis oder
Basmatireis

Milchnudeln mit Kirschen

Zubereitung:
1. Milch mit Zucker,

Vanillezucker, Butter und
einer Prise Salz aufkochen
2. Nudeln dazugeben und
ca. 15 Minuten bei
reduzierter Hitze vor sich
hinkécheln lassen und
regelmaRig umrihren (die
Zutaten fiir 4 Personen; ~ Nudeln saugen die Mich
400 g Spiralnudeln komplett auf, a"ch.tet daher
ca. 750 ml Milch darauf, regelmaRig

50 g Zucker umzuriihren)
3. Milchnudeln mit Kirsch-

1 Pck. Vanillezucker . .

20g Butter Gritze und Vanillesauce
1 Prise Salz servieren

dazu: Kirsch-Gritze und

Vanillesauce
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Tomaten-Bohnen-Suppe mit
Polentaschnitten

=

Zubereitung:
1. fur die Polentaschnitten die

500 ml Gemiisebriihe
aufkochen, Polenta einriihren
und bei kleinster Hitze ca. 10
Min. quellen lassen

2. Parmesan zusammen mit der
Butter unterriihren

3. Masse auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Blech
ca. 2 cm dick streichen und
abkihlen lassen

4. wenn die Masse schnittfest
ist, Rauten schneiden

5. fur die Suppe die passierten
Tomaten im Topf erhitzen

6. 200 ml Gem{sebriihe, Sahne
und die Bohnen hinzugeben

7. mit Krdutern, Salz und Pfeffer
abschmecken

8. Suppe mit den
Polentaschnitten servieren

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Flasche passierte
Tomaten

1 Glas dicke weil3e
Bohnen, abgetropft
Schuss Sahne

200 ml Gemiusebriihe
italienische Krauter
Zucker, Salz, Pfeffer
Fiir die Polenta:

500 ml Gemusebriihe
125 g Polenta

50 g Parmesan

1 EL Butter

Pellkartoffeln mit Sour Cream&Honig-Bacon

Zubereitung:
1. gewlinschte Menge an

Kartoffeln in einem Topf mit
kaltem Wasser bedecken und
erhitzen

2. Kartoffeln ca. 20 Minuten
gar kochen (je nach GroRe
unterschiedlich)

3. den Bacon in einer Pfanne

Zutaten: E mit etwas Ol beidseitig
Kartoffeln (je nach anbraten, den Honig Uber die
GroRe 2-3 pro Person) Baconstreifen geben und von
Bacon, 2 EL Honig, Ol der Flamme nehmen

Sour Cream 4. Pellkartoffeln mit Sour
Rohkost Cream und Bacon servieren

Mini-Knodel-Pfanne mit Gemiise in Tomatensauce

Zutaten fur 4 Personen:

Zubereitung:

—— . w 2 Pakete Mini-Knddel, je

2o\ % 400g-Beutel
- %./ 1 rotg Paprika, llg.elbe
3 4 Paprika, 1 Zucchini

1 Zwiebel

250 ml passierte Tomaten
kleine Dose weille Bohnen
Rucola, Parmesan

\ Salz, Pfeffer, italienische
= Kriauter, Prise Zucker, Ol

1. Paprika sdubern und in mundgerechte Stiicke schneiden
2. Zucchini waschen, Enden abschneiden und in Stiicke
schneiden, Rucola waschen

3. in einer Pfanne mit etwas Ol das Gemiise (Paprika,
Zwiebel, Zucchini) anbraten, mit Tomatensauce abléschen
4. bei geringer Hitze kdcheln lassen, die Bohnen hinzugeben
5. mit Salz, Pfeffer, ital. Krdutern und Zucker abschmecken
6. In einer weiteren Pfanne die Knédel anbraten

7. Knédel mit dem Gemiise, Rucola und etwas Parmesan
servieren
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