Marz-Wochenplan

Quarkkeulchen mit Apfelmus

- Zutaten fir 12 Stick:

k&”tf’“‘(d. 500g Quark
N 1 ci

2 Ol

. 3-4 gehdufte EL Mehl
Messerspitze Backpulver
' 2 EL Zucker
“ " 1 Packchen Vanillezucker
-, etwas Mehl zum drin wélzen

ggf. Puderzucker und Apfelmus

Pilzrisotto mit karamellisierter Birne und Walniissen

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Champignons
400 bis 500 g Risotto-
Reis (oder Milchreis)
ca. 1|1 Gemisebriihe
1 Zwiebel

Salz, Pfeffer

2 EL geriebenen
Parmesan

1 EL Butter

einige gehackte
Walnisse

1-2Birnen

etwas Zucker/Honig

Zubereitung:
1. Champignons putzen, in

diinne Scheiben schneiden

2. Zwiebel abziehen und wiirfeln
3. etwas Butter im groRBen Topf
erhitzen, Zwiebelwdirfel und
Champignons darin diinsten

4. Reis dazugeben, unter Riihren
glasig diinsten (nicht braunen!)

5. Etwas Briihe zum Reis geben,
bei kleiner Hitze ca. 20 Min im

offenen Topf kécheln lassen
(immer wieder umriihren und etwas
Briihe nachgieRen, so dass der Reis
immer knapp mit Flussigkeit bedeckt ist)

6. Parmesan unterrihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen

7. parallel Birne waschen,
Kerngehduse entfernen und in
Streifen schneiden

8. Birne mit Butter, Zucker/
Honig in einer Pfanne anbraten
9. Risotto mit Birnenspalten und
Walniissen servieren

SiiBkartoffel-Mohren-Suppe

Zutaten fiir 4 Personen:
2 groRe Sulkartoffeln
3-4 Méhren, 1 Zwiebel
1 Dose Kokosmilch

1 EL Erdnussbutter

300 ml Gemiisebriihe

2 EL Tomatenmark

1 EL Paprikapulver

% TL Curry, Salz, Pfeffer
etwas Ol

einige ungesalzene
Erdniisse zum Servieren

Zubereitung:
1. StiRkartoffeln, Zwiebel und

die Mohren schélen

2. das Gemduse in kleine Stlicke
schneiden

3. etwas Ol in einem Topf
erhitzen und das Gemdse darin
kurz anschwitzen

4. mit dem Wasser und der
Kokosmilch abléschen

5. Tomatenmark und ein 1 EL
Erdnussbutter unterheben und
wirzen

6. alles etwa 20 min kécheln
lassen und anschlieBend
purieren

7. mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit
Erdnissen servieren

Zubereitung:
1. Quark, Ei, Vanillezucker und Zucker in einer Schiissel verriihren

2. Mehl mit Backpulver vermengen und nach und nach unter die
Quarkmasse mischen
3. in einem separaten Teller Mehl bereit stellen

4. aus dem Teig nicht zu groRe Kugeln formen (es klebt sehr, Hinde
mehlen), diese rundherum im Mehl walzen und leicht platt driicken

5. die Quarkkeulchen in einer Pfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze von
beiden Seiten anbraten
6. mit Puderzucker (und z.B. Apfelmus) servieren

__PKinden,

kommt easen !

Green-Goddess-Salat

=

Zutaten fiir 4 Personen:

1/2 WeiRkohl

1 Gurke

1 Bund Friihlingszwiebel
1 Bund Schnittlauch
Fiir das Dressing:

1 Zwiebel

75 Walnusskerne
1/2 Bund Petersilie
1/2 Bund Basilikum
2 Zitrone

100 ml Olivenal

2 EL Reisessig

2 EL geriebener
Parmesan

Salz, Pfeffer

Zubereitung:
1. WeiBkohl waschen, dulRere

Blatter und Strunk entfernen
und fein wirfeln

2. Gurke waschen, schilen und
fein wirfeln

3. Frihlingszwiebeln waschen,
Enden abschneiden und in feine
Réllchen schneiden

4. Schnittlauch waschen,
trocken schitteln und in feine
Réllchen schneiden

5. alle Salatzutaten in einer
Schiissel vermengen

6. fiir das Dressing Zwiebel
pellen, fein schneiden,
Walnusskerne grob zerkleinern
7. Petersilie und Basilikum
waschen, trocken schleudern
und grob zerkleinern

8. Zitronen auspressen und mit
Zwiebel, WalnUlsse, Krguter,
Olivenol, Reisessig und
Parmesan fein plrieren

9. mit Salz/Pfeffer abschmecken
10. Dressing mit Salatzutaten
vermengen und servieren

Country Potatoes auf Salat

Zutaten fiir 4 Personen:
TK-Country-Potatoes
Salat (z.B. Blattsalate,
Tomate, Gurke, Paprika,
Mais, Kidneybohnen
0.4d.)

Joghurtdressing

www.kinderkommtessen.de

Zubereitung:
1. Country-Potatoes nach

Packungsanleitung im
Backofen oder in der
HeiRluftfritteuse zubereiten
2. Salat vorbereiten

3. Country-Potatoes mit Salat
und Joghurtdressing
servieren

Fiir die Kids gab es statt Salat
ein Rohkost-Teller mit dem
Joghurtdressing zum Dippen.



