August-Wochenplan

Bohnen-Thunfisch-Salat als Grillbeilage

Zubereitung:
1. die weiRen Riesenbohnen und

den Thunfisch in einem Sieb
abtropfen lassen

2. Zwiebel schalen und fein wiirfeln
3. Paprika waschen, Strunk und
Kerngehause entfernen und in kleine
Stiicke schneiden

4.in einer Schissel aus Ol, Essig,
etwas der Krauter, Salz und Pfeffer
ein Dressing anriihren

Zutaten fur 4 Personen: 5. Thunfisch, Bohnen, Paprika und

600 g weile Riesenbohnen Zwiebeln hineingeben

1 rote Paprika, 1 Zwiebel 6. Salat gut durchmengen,

1 Dose Thunfisch abschmecken und kiihl stellen
6 EL (Oliven-) Ol

2 EL WeiBweinessig
Salz, Pfeffer
getrocknete Krauter
(Krautermischung)

M6hrencremesuppe mit gerdstetem Brokkoli

Zubereitung:
1. M6hren mit einem Sparschaler

schilen, Enden abtrennen und in
Stucke schneiden, Zwiebel schalen und
in Stlicke schneiden

2. Mohren- und Zwiebelstiicke in
einem Topf mit der Brilhe weich
kécheln lassen

3. Backofen vorheizen (200 Grad, Ober-
und Unterhitze)

4. Brokkoli in R6schen trennen,
Rdéschen halbieren und in heiRem
Wasser etwas vorkochen

Zutaten flir 4 Personen:
ca. 1 kg Mohren

1 Zwiebel

200 g Sahne 5. Brokkoli abgieRen und in einer
Schuss Milch ofenfesten Form mit etwas Olivendl,
250 g Brokkoli Salz und Pfeffer marinieren und etwa

12-15 min im Ofen résten

6. Sahne zu den Mdhren geben und
alles purieren

6. Suppe einmal aufkochen lassen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken

Salz, Pfeffer

ca. 11 Gemusebriihe
Olivenol

optional: Pinienkerne

Suppe mit Brokkoli und Pinienkernen
servieren.

Bratkartoffeln mit spiegelei

Zubereitung:

1. Zwiebel schélen und in Ringe

schneiden

2. Kartoffeln schalen und in

gleichmaRige Scheiben schneiden

3. Ol in einer Pfanne erhitzen und

die Zwiebelstlicke zusammen mit

den Kartoffelscheiben anbraten

4. immer wieder wenden, wiirzen

5. wenn alles angebraten ist, die
o Temperatur runterstellen und mit

Zutaten fir 4 Personen: Deckel ca. 15 min schmoren

15 k? Kartoffeln lassen, immer wieder wenden

2 Zwlebeln 6. Zum Ende hin die Eier

‘,‘_ Eier nebeneinander in einer Pfanne

Ol/Fett, Pfeffer, Salz mit Ol/Fett stocken lassen

Kartoffeln mit Spiegelei servieren.

__®Kinden,

kommt easen !

Gebratenes Gemiise auf Bandnudeln
mit Parmesan-Sahne-Creme

Zutaten fir 4 Personen:
1 Zucchini

1 Zwiebel

200 g Champignons
2 Paprika

ggf. Aubergine

500 g Bandnudeln
ca. 125 g Parmesan
200 g Sahne

Salz, Pfeffer
mediterrane Krauter
ol

Zubereitung:
1. Salzwasser fiir die Nudeln

ansetzen

2. Gemise waschen/putzen,
schalen und fein wirfeln

3. Gemiisestiicke in Ol
anbraten und mit Salz, Pfeffer
und mediterranen Krautern
wiirzen

4. Bandnudeln im Salzwasser
bissfest kochen

5. Sahne in einen kleinen Topf
geben und den Parmesan
darin bei mittlerer Hitze
schmelzen lassen, so dass eine
cremige Sauce entsteht

Bandnudeln zusammen mit
dem gebratenen Gemiise und
der Parmesan-Sahne-Creme
servieren.

Enchiladas

Zutaten flir 4 Personen:

8 Tortilla-Wraps
100 g Kase, gerieben

Mogliche Fullungen: Chili
con carne/Tex-Mex-
Hackfleischsauce,
gebratenes Gemise mit
oder ohne Hahnchen

Fur die Béchamelsauce:
25 g Butter

25 g Mehl

ca. 250 ml Milch

Salz, Pfeffer, Muskat

mogliche Beilagen: Reis,
Salat, Tomaten-Salsa,
Guacamole o.a.

www.kinderkommtessen.de

Zubereitung:

1. Fullung fiir die Enchiladas
vorbereiten

2. Backofen vorheizen, 180
Grad/Umluft

3. Béchamelsauce zubereiten:
Butter in einem Topf
zerlassen, Mehl hineinstreuen,
auf kleiner Hitze kurz
anschwitzen und dabei gut
rihren. Nach und nach die
Milch in die Mehlschwitze
geben und unter standigem
Ruhren kurz aufkochen lassen,
vom Herd nehmen und mit
Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

4. etwas der Fillung in die
Mitte einer Tortilla geben,
einrollen und nebeneinander
in eine ofenfeste Form legen
5. Tortillas mit der
Béchamelsauce bedecken,
Kéase driber streuen und im
Backofen ca. 15 Minuten
backen

Enchiladas mit Beilagen
servieren.



