Marz-Wochenplan __WXKinden,

Rinderrouladen mit KisRen und Rotkohl kormmt EALEN- I

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Rinderrouladen

3 Zwiebeln

4 EL Senf mittelscharf
Salz und Pfeffer

3 Lorbeer-Blatter

% Liter Gemusebrihe

1 TL Speisestarke

Fett zum Anbraten
Ktichengarn zum Verschniiren
oder Stabe/Zahnstocher
dazu: Rotkohl und Kléf3e

Schupfnudelauflauf

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Brokkoli gegart

2 Pck. Schupfnudeln
verzehrfertig

1 Paprika

1 Zwiebel

5 Stangen gr. Spargel
einige Champignons

1 kleine Zucchini
Salz,Pfeffer,Gemusebrihe
150 g Sahne

Ol zum Anbraten

Kase geraspelt

Mini-Kartoffel-Bowl

Zutaten fiir 4 Personen:
Minikartoffeln (Drillinge)
Gemise und Rohkost nach
Wahl, Ol

dazu: Krduterquark

Zubereitung:

1. Rinderrouladen abwaschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und nebeneinander hinlegen
2. Zwiebeln in diinne Ringe schneiden

3. Rouladen diinn mit Senf bestreichen, salzen und pfeffern

4. auf jede Roulade mittig Zwiebelscheiben verteilen

5. nun von beiden Langsseiten etwas einschlagen, dann aufrollen und mit dem Kiichengarn wie
ein Postpaket verschniiren oder mit Staben feststecken

6. in einer Pfanne oder Schmortopf das Fett heilf werden lassen und die Rouladen dann
rundherum zu erst auf der Offnung darin anbraten (die Rouladen diirfen ruhig kréftig Farbe bekommen)
7. sobald die Rouladen rundherum angebraten sind, mit etwas Briihe abléschen und schmoren
lassen (auf mittlerer Hitze), Lorbeerblatter mit hinzugeben

8. die Rouladen etwa 1,5 bis 2 Stunden auf kleiner Hitze schmoren lassen (ab und zu evtl. etwas
Flussigkeit zugieRen und die Rouladen wenden)

9. Rouladen vorsichtig aus dem Topf heben und warm stellen, Lorbeerblatter entfernen

10. mit etwas Wasser die Speisestarke gut verriihren (z.B. in einer Tasse) und in die kchelnde
SoRe nach und nach unter Rihren eingieRen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist

11. die SoRRe evtl. mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken

Rouladen mit Kiéfe und Rotkohl servieren Rahmfladen mit S pa rgEI

Zubereitung:

1. Trockenhefe, Mehl, Salz und Zucker
verrihren

2. Milch erwarmen und hinzugeben

3. Teig kneten, abgedeckt an einem
warmen Ort mind. 30 min ruhen

4. Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden
5. Spargel abwaschen und untere Enden

Zubereitung:
1. Gemuse sdubern und in

mundgerechte Stiicke
schneiden
2. Backofen auf 180 Grad

. abtrennen

(Umluft") vorh.elzen 6. Mozzarella in kleine Stiicke schneiden
3. Gemduse (bis auf den Zutaten fir 4 Personen: 7. Teigin 4 gleich groRe Stiicke teilen,
vorgegarten Brokk.c.)li) in einer % frischer Hefewdrfel diese zu Kugeln formen und ausrollen
Pfanne mit etwas Ol anbraten 400 g Mehl 8. Backofen vorheizen (Umluft 175Grad)
4. Schupfnudeln hinzugeben 300 ml Milch 9. Fladen mit Creme fraiche bestreichen
und kurz mit anbraten 2 TL Salz 10. Rahmfladen mit Spargel und
5. mit Gemiisebriihepulver, Prise Zucker A Zwiebelringe belegen
Salz und Pfeffer wiirzen 200g Creme fraiche 11. mit Salz und Pfeffer bestreuen und
6. alles zusammen in eine 2 rote Zwiebeln Mozzarella dariiber geben

. 8-10 griine Spargelstangen 12. ca. 20 min im vorgeheizten Backofen
A.l.JfIaufform geben und mit Salz, Pfeffer backen
Kase belegen 1 Kugel Mozzarella
7. flr ca. 25-30 min
Uberbacken Currywurstsuppe

i Zubereitung:

1. die Zwiebel und Paprika schalen, in
Waiirfel schneiden

2. die Bratwdirste in Scheiben
schneiden

3. das Ol in einem groRen Topf
erhitzen, die Wurstscheiben darin
anbraten und herausnehmen

4. die Zwiebel- und Paprikawirfel in
——p dem Bratfett glasig anschwitzen und

Zubereitung:
1. Kartoffeln sdubern und in

Wasser gar kochen, abschitten
2. Rohkost in mundgerechte
Stiicke schneiden

.. Zutaten fiir 6 Personen: Currypulver dariiber streuen
3. gemuse anbraten 1 Zwiebel, 1 rote Paprika 5. mit Briihe abloschen, Tomaten,
4. Olin einer Pfanne erhitzen 1 kleine Dose Mais etwas Zucker und Salz zufiigen und
und Kartoffeln darin anbraten 6 Bratwiirstchen, Ol zugedeckt 15 min. kdcheln lassen
5. Mini-Kartoffeln mit Gemise, 750 ml Briihe 6. Curryketchup einriihren, die
Rohkost und ggf. Krduterquark 750 g passierte Tomaten Wourstscheiben und den abgetropften
servieren 125 g Curryketchup Mais zugeben und nochmal
150 g Schmand/Creme abschmecken
Salz, Pfeffer, Curry, Zucker 7. mit Schmand oder Creme fraiche,
optional: Kartoffelsticks Kartoffelsticks und Currypulver
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