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Ein taglicher Gruld von unserem Familientisch

Wochenplan KW 4 (2019)

Pulled Chicken ,,Mexican*

Zutaten (4 Personen)
- 3 oder 4 Hahnchenbrustfilets
- 1 groRe Zwiebel
- 250 ml Tomatenketchup
- 1 EL Balsamico *
-2 EL brauner Zucker
-2 EL Honig * R *
- 1EL Senf
-1 TL Worcestersauce
Spritzer Tabasco
- 1 EL Mole-Gewdirz
- Salz, Pfeffer
- aulRerdem Kidneybohnen, Mais und
ggf. Jalapefios
- dazu passt Reis und/oder Tortillas,
Sour Cream und Guacamole

1. Hahnchen sdubern und trocken tupfen

2. Zwiebel in dlinne Scheiben schneiden

3. fiir das Pulled Chicken den Topfboden mit etwas Ol bedecken
und mit den Zwiebelscheiben auslegen

4, darauf werden die Hahnchenbrustfilets dicht beieinander gelegt

5. aus den verbliebenen Zutaten wird eine Sauce kalt angeriihrt und
gleichmaRig iiber das Fleisch gegossen

6. nun den Herd zunachst einmal auf die hochste Stufe stellen, damit
es Hitze bekommt und anféngt zu kécheln

7. anschlieRend auf eine kleine Stufe stellen und ca. 2 Stunden kécheln
lassen

8. das Hahnchenfilet wird so weich gekocht und bekommt ein tolles
Aroma

9. das Fleisch lasst sich dann mit der Gabel "zerfliicken" und kann mit
der Sauce verriihrt werden

10. mit Salz und Pfeffer abschmecken

11. zum Schluss habe ich die Kidneybohnen und den Mais hinzugegenen

12. serviert habe ich das Pulled Chicken mit Reis und Tortillas

Chinesische Nudeln in ErdnusssofRe

Zutaten (4 Personen)
- Gemise nach Wabhl (ich hatte 3 M6hren,
1 rote Paprika und 1 groRe Zwiebel)
~  -200 g Sahne
-3 oder 4 EL Erdnussbutter
- Schuss Milch
" - Salz, Pfeffer, (Thai)Curry

- ggf. Erdniisse *

. -dazu Mie-Nudeln

*
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. Gemiise putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden (Tipp: die
Mohre schneide ich mit dem Sparschaler in Streifen, so ist sie
schneller gar beim Andiinsten)

2. in einer tiefen Pfanne oder einem Wok mit etwas Ol das Gemise
anbraten (ggf. vorgekochtes Gemiise wie Brokkoli 0.a. erst am Ende
hinzugeben)

3. mit Sahne und Milch abléschen

4, Erdnussbutter hinzugeben

5. kurz aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und (Thai)Curry
abschmecken

6. gewlinschte Menge an Mie-Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten und unter die SoRe heben

7. einige Erdniisse hinzugeben (sollte kein Kleinkind mitessen,

ansonsten separat servieren)
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Westfalische Kartoffelsuppe

Zutaten (4 Personen)
- ca. 1,5 kg Kartoffeln

- 1 Stange Porree
-1Mohre

- Gemisebriihe

- etwa 5 Gewdirzgurken

- Stilickchen Butter %
- ca.2 EL Mehl

- Salz, Pfeffer

- Bockwiirstchen/Wiener Wiirstchen

1. Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden

2. Porree in Scheiben schneiden und waschen, Mohre schalen und wiirfeln

3. Kartoffeln, Mohre und Porree im Topf mit Wasser/Gemdiisebriihe bedecken
und kdcheln lassen (ca. 30 min). Alles ein wenig durchstampfen

4. Gewlirzgurken und Wirstchen in Stiicke schneiden

5.in einer Pfanne etwas Butter zum Schmelzen bringen und Meh| mit
dem Schneebesen einriihren bis eine Masse entsteht

6. mit etwas Briihe der Suppe abléschen und die Mehl-Klimpchen-Masse
zurlick in die Suppe geben

7. Gurken und Wiirstchen in die Suppe geben und ggf. etwas Gurkenwasser

8. mit Salz und Pfeffer abschmecken

Curry-Mohren-Risotto mit Cashewniissen und Feta

Zutaten (4 Personen)
- etwa 500 g Risotto-Reis

- ca. 1,5 | Gemusebriihe (ggf. mehr)
- 1 Zwiebel, gewiirfelt

- etwas Tomatenmark

-3 oder 4 Méhren

- frischen Basilikum

- Feta

- Cashewkerne

-1EL Curry

- Salz, Pfeffer, Zucker
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1. in einem Topf mit etwas (Oliven)Ol die Zwiebel andiinsten, Reis hinzugeben
und kurz mit andiinsten
Md&hren schélen, Enden abschneiden und méglichst fein raspeln
Mohrenraspeln ebenfalls mit andiinsten und etwa 2 EL Tomatenmark hinzugeben
etwas zuckern und 1 EL Curry hinzugeben
mit Gemiisebriihe abléschen (ich bedecke immer zunéachst den Reis und
gebe nach und nach Flissigkeit nach)
6. kocheln lassen (ca. 15 - 20 min) und immer wieder umriihren bis die
Fliissigkeit fast verkocht ist (es darf ruhig matschig sein)
7. mit Salz und Pfeffer abschmecken
8. Cashewkerne etwas zerkleinern, Feta zerbroseln, frischen Basilikum hacken
9. Feta mit Cashewkernen und Basilikum mischen und zum Risotto servieren
10. ggf. Pinienkerne in einer Pfanne anrésten und zum Risotto servieren

Kartoffelsalat mit Backfisch/Fischstabchen

Zutaten (grofBe Schiissel)
- 2 kg Kartoffeln

-5oder 6 Eier

- 1 Glas Mayonnaise

- 1 kleines Glas Gewtirzgurken
- 1 Zwiebel, fein gewiirfelt

- Salz, Pfeffer
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. Kartoffeln in einem Topf mit Wasser bedecken und kochen lassen bis sie
gar sind (etwa 30 min, je nach GréRRe der Kartoffeln)

2, Eier in Wasser hart kochen, abschrecken und pellen

3. ineiner Schiissel die Mayonnaise mit den Zwiebelstlicken vermengen und

mit Salz und Pfeffer wiirzen

4, Eier klein schneiden und zur Mayonnaise geben

5. Gewdirzgurken in kleine Stilicke schneiden und ebenfalls zu der Mayonnaise geben

6. etwas von dem Essigwasser der Gurken dazugeben

7. Kartoffeln abschitten, kalt werden lassen und pellen

8. Kartoffeln in Scheiben schneiden und zur Mayonnaise geben

9. Kartoffelsalat einige Zeit im Kiihlschrank durchziehen lassen



