
ywrHähnchenßsäubernßundßtrockenßtupfen
-wßZwiebelßinßdünneßScheibenßschneiden
öwßfürßdasßPulledß8hickenßdenßTopfbodenßmitßetwasßÖlßbedeckenß
ßßßßßundßmitßdenßZwiebelscheibenßauslegen
RwßdaraufßwerdenßdießHähnchenbrustfiletsßdichtßbeieinanderßgelegt
FwßausßdenßverbliebenenßZutatenßwirdßeineßSauceßkaltßangerührtßundß
ßßßßßgleichmäßigßüberßdasßFleischßgegossen
6wßnunßdenßHerdßzunächstßeinmalßaufßdießhöchsteßStufeßstellenMßdamitß
ßßßßßesßHitzeßbekommtßundßanfängtßzußköcheln
7wßanschließendßaufßeineßkleineßStufeßstellenßundßca-ß5ßStundenßköchelnß
ßßßßßlassen
8wßdasßHähnchenfiletßwirdßsoßweichßgekochtßundßbekommtßeinßtollesß
ßßßßß6roma
9wrdasßFleischßlässtßsichßdannßmitßderßGabelßzzerflückenzßundßkannßmitß
ßßßßßderßSauceßverrührtßwerden
yäwßmitßSalzßundßPfefferßabschmecken
yywßzumßSchlussßhabeßichßdießKidneybohnenßundßdenßMaisßhinzugegenen
y-wrserviertßhabeßichßdasßPulledß8hickenßmitßReisßundßTortillas

PulledrChickenr„Mexican“

ZutatenrfRrPersoneng
Rß0ßoderßEßHähnchenbrustfilets
Rß1ßgroßeßZwiebel
Rß5L4ßmlßTomatenketchup
Rß1ßELß7alsamico
Rß5ßELßbraunerßZucker
Rß5ßELßHonig
Rß1ßELßSenf
Rß1ßTLßWorcestersauce
SpritzerßTabasco
Rß1ßELßMoleRGewürz
RßSalzMßPfeffer
RßaußerdemßKidneybohnenMßMaisßundß
ßßßggf-ßJalapeños
RßdazußpasstßReisßund3oderßTortillasMß
ßßßSourß8reamßundßGuacamole

ß
ywrinßeinemßTopfßmitßetwasßGOliven"ÖlßdießZwiebelßandünstenMßReisßhinzugebenß
ßßßßßundßkurzßmitßandünsten
-wßMöhrenßschälenMßEndenßabschneidenßundßmöglichstßfeinßraspeln
öwßMöhrenraspelnßebenfallsßmitßandünstenßundßetwaß5ßELßTomatenmarkßhinzugeben
Rwßetwasßzuckernßundß1ßELß8urryßhinzugeben
FwßmitßGemüsebrüheßablöschenßGichßbedeckeßimmerßzunächstßdenßReisßundß
ßßßßßgebeßnachßundßnachßFlüssigkeitßnach"
6wrköchelnßlassenßGca-ß1LßRß54ßmin"ßundßimmerßwiederßumrührenßbisßdieß
ßßßßßFlüssigkeitßfastßverkochtßistßGesßdarfßruhigßmatschigßsein"
7wßmitßSalzßundßPfefferßabschmecken
8wr8ashewkerneßetwasßzerkleinernMßFetaßzerbröselnMßfrischenß7asilikumßhacken
9wßFetaßmitß8ashewkernenßundß7asilikumßmischenßundßzumßRisottoßservieren
yäwrggf-ßPinienkerneßinßeinerßPfanneßanröstenßundßzumßRisottoßservierenß

ZutatenrfRrPersoneng
RßetwaßL44ßgßRisottoRReis
Rßca-ß1MLßlßGemüsebrüheßGggf-ßmehr"
Rß1ßZwiebelMßgewürfelt
RßetwasßTomatenmark
Rß0ßoderßEßMöhren
Rßfrischenß7asilikum
RßFeta
Rß8ashewkerne
Rß1ßELß8urry
RßSalzMßPfefferMßZucker

ChinesischerNudelnrinrErdnusssoße

ywrGemüseßputzenßundßinßmundgerechteßStückeßschneidenßGTipp/ßdieß
ßßßßßMöhreßschneideßichßmitßdemßSparschälerßinßStreifenMßsoßistßsieß
ßßßßßschnellerßgarßbeimß6ndünsten"
-wrinßeinerßtiefenßPfanneßoderßeinemßWokßmitßetwasßÖlßdasßGemüseß
ßßßßßanbratenßGggf-ßvorgekochtesßGemüseßwieß7rokkolißo-ä-ßerstßamßEndeß
ßßßßßhinzugeben"
öwßmitßSahneßundßMilchßablöschen
RwrErdnussbutterßhinzugeben
FwßkurzßaufkochenßlassenßundßmitßSalzMßPfefferßundßGThai"8urryß
ßßßßßabschmecken
6wßgewünschteßMengeßanßMieRNudelnßnachßPackungsanweisungß
ßßßßßzubereitenßundßunterßdießSoßeßheben
7wßeinigeßErdnüsseßhinzugebenßGsollteßkeinßKleinkindßmitessenMß
ßßßßßansonstenßseparatßservieren"

ZutatenrfRrPersoneng
RßGemüseßnachßWahlßGichßhatteß0ßMöhrenMß
ßßß1ßroteßPaprikaßundß1ßgroßeßZwiebel"
Rß544ßgßSahne
Rß0ßoderßEßELßErdnussbutter
RßSchussßMilch
RßSalzMßPfefferMßGThai"8urry
Rßggf-ßErdnüsse
RßdazußMieRNudeln

Kartoffelsalatrmitß7ackfisch3Fischstäbchen

ywrKartoffelnßinßeinemßTopfßmitßWasserßbedeckenßundßkochenßlassenßbisßsieß
ßßßßßßgarßsindßGetwaß04ßminßMßjeßnachßGrößeßderßKartoffeln"
-wrEierßinßWasserßhartßkochenMßabschreckenßundßpellen
öwrinßeinerßSchüsselßdießMayonnaiseßmitßdenßZwiebelstückenßvermengenßundß
ßßßßßmitßSalzßundßPfefferßwürzen
RwßEierßkleinßschneidenßundßzurßMayonnaiseßgeben
FwßGewürzgurkenßinßkleineßStückeßschneidenßundßebenfallsßzußderßMayonnaiseßgeben
6wretwasßvonßdemßEssigwasserßderßGurkenßdazugeben
7wßKartoffelnßabschüttenMßkaltßwerdenßlassenßundßpellen
8wßKartoffelnßinßScheibenßschneidenßundßzurßMayonnaiseßgeben
9wßKartoffelsalatßeinigeßZeitßimßKühlschrankßdurchziehenßlassen

ZutatenrfgroßerSchüsselg
Rß5ßkgßKartoffeln
RßLßoderßBßEier
Rß1ßGlasßMayonnaise
Rß1ßkleinesßGlasßGewürzgurken
Rß1ßZwiebelMßfeinßgewürfelt
RßSalzMßPfeffer

ß

WochenplanrKWrRrf-äy9g

wwwwkinderkommtessenwde

WestfälischerKartoffelsuppe

1-ßKartoffelnßschälenßundßinßStückeßschneiden
5-ßPorreeßinßScheibenßschneidenßundßwaschenMßMöhreßschälenßundßwürfeln
0-ßKartoffelnMßMöhreßundßPorreeßimßTopfßmitßWasser3Gemüsebrüheßbedeckenß
ßßßßßundßköchelnßlassenßGca-ß04ßmin"-ß6llesßeinßwenigßdurchstampfen
E-ßGewürzgurkenßundßWürstchenßinßStückeßschneiden
L-ßinßeinerßPfanneßetwasß7utterßzumßSchmelzenßbringenßundßMehlßmitß
ßßßßdemßSchneebesenßeinrührenßbisßeineßMasseßentsteht
B-ßmitßetwasß7rüheßderßSuppeßablöschenßundßdießMehlRKlümpchenRMasseß
ßßßßßzurückßinßdießSuppeßgeben
W-ßGurkenßundßWürstchenßinßdießSuppeßgebenßundßggf-ßetwasßGurkenwasser
J-ßmitßSalzßundßPfefferßabschmecken

CurrypMöhrenpRisottormitrrCashewnüssenrundrFeta

ZutatenrfRrPersoneng
Rßca-ß1MLßkgßKartoffeln
Rß1ßStangeßPorree
Rß1ßMöhre
RßGemüsebrühe
RßetwaßLßGewürzgurken
RßStückchenß7utter
Rßca-ß5ßELßMehl
RßSalzMßPfeffer
Rß7ockwürstchen3WienerßWürstchen


