April-Wochenplan

Hackballchen in Tomaten-Sahne-Sauce

/f

Zutaten fiir 4 Personen:
750 g Hackfleisch

3 EL Tomatenmark

2 EL Rostzwiebeln

1Ei

etwas Paniermehl

200 g Sahne

Prise Zucker

Salz, Pfeffer, italienische
Krauter/Oregano
Ol/Fett zum Anbraten

dazu passen Spatzle und
Salat

Zubereitung:
1. Hackfleisch in einer Schissel mit Salz,

Pfeffer, dem Ei, italienischen Krautern
und etwas Paniermehl mischen

2. Kleine Béallchen mit dem Hackfleisch
formen

3. in einer tiefen Pfanne etwas Ol
erhitzen und die Hackbaéllchen anbraten
4. wenn diese von allen Seiten
angebraten sind, Tomatenmark und
eine Prise Zucker hinzugeben

5. das Tomatenmark kurz andiinsten
und mit der Sahne abléschen

6. mit Salz, Pfeffer und italienischen
Krautern/Oregano die Sauce
abschmecken

7. Hackballchen in der Tomaten-Sahne-
Sauce bei mittlerer Hitze ca. 10 min
kocheln lassen

Hackballchen mit der Tomaten-Sahne-
Sauce zu Spatzle und Salat servieren.

Pasta mit Brokkolipesto

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Brokkoli

eine Hand voll
Pinienkerne
geriebener Parmesan
Olivenol

Salz, Pfeffer

500 g Pasta

Zubereitung:
1. Brokkoli waschen und in Roschen

trennen

2.in einem Topf Wasser erhitzen und
den Brokkoli in dem kochenden Wasser
etwa 8-10 min garen

3. Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrdsten

4. Brokkoli abschiitten und etwas
abkihlen lassen

5. Pasta nach Packungsanleitung kochen
6. Brokkoli, Pinienkerne, Parmesan und
etwas Olivendl zusammen pirieren

7. mit Salz und Pfeffer abschmecken

8. Brokkolipesto mit Pasta servieren

Gemiise-Bulgur-Pfanne

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Tasse Bulgur

1 Beutel TK-Gemiisemix
(mediterran), Salz/Pfeffer
Krauter-Creme fraiche

Zubereitung:
1. TK-Gemdse in einer tiefen

Pfanne mit 1 Tasse Bulgur und 2
Tassen Wasser erhitzen

2. unter Rihren ca. 8-10 Minuten
kocheln lassen

3. mit Salz und Pfeffer
abschmecken

4. Gemuse-Bulgur-Pfanne mit
Krauter-Creme fraiche servieren

__PXinden,

kommt easen !

Spargel-Dip mit Pellkartoffeln

Zutaten flir 4 Personen:

1 Bund griiner Spargel
1 Friihlingszwiebel
200 g Creme fraiche
100 g Frischkase
einige Blatter frischer
Basilikum

Spritzer Zitronensaft
Salz, Pfeffer

dazu passen z.B.
Pellkartoffeln

Zubereitung:
1. Spargel abspulen und die

unteren Enden abtrennen

2. Spargel in Stiicke
schneiden und in einem Topf
mit Wasser zum Kochen
bringen und etwa 5 min
kocheln lassen

3. Spargelstiicke abgieRen
und kurz abkiihlen lassen

4. Frihlingszwiebel in Stiicke
schneiden

5. Spargelstiicke zusammen
mit Creme fraiche,
Frischkase, Frihlingszwiebel
und Basilikum pirieren

6. den Spargeldip mit Zitrone,
Salz und Pfeffer abschmecken

Parallel dazu Kartoffeln
kochen und pellen.

Schnelle Hithnersuppe

Zutaten flir 4 Personen:

2 Hahnchenbrustfilets
ca. 2 | Hihner- oder
Gemdsebriihe
2Karotten
Knollensellerie

1 Lauchstange
frische Petersilie

ggef. Erbsen

250 g Suppen-Nudeln
(z.B. kleine Hornchen
oder Sternchen)

Salz und Pfeffer

www.kinderkommtessen.de

Zubereitung:
1. Hadhnchenbrustfilet

waschen und sdubern

2.in der Briihe etwa 15
Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen

3. in der Zwischenzeit das
Suppengemise putzen
(Karotten und Knollensellerie
in kleine Wurfel, Lauch in
Ringe schneiden. Petersilie
hacken)

4. sobald das Fleisch gar ist
aus der Briihe nehmen und
Karotten, Lauch, Sellerie und
Nudeln hinzufiigen

5. ca. 10 Minuten kécheln
lassen, bis die Nudeln gar sind
6. das Fleisch mit einem
Messer und einer Gabel
zerpfliicken und zur Suppe
geben

7. nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken

8. Suppe mit gehackter,
frischer Petersilie servieren



