Entspannt gesund ernahren im Familienalltag.
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SPEISEPLAN VON THERESA

Alle Angaben fir zwei groBe und zwei kleine Esser

MONTAG

Chocolate Chili

2 Stangen Lauch und 2
Knoblauchzehen klein
schneiden und in 2 EL Ol ca.

5 Min. bei mittlerer Hitze
braten.

1Zucchini, gewirfelt, und 2
rote Paprikaschoten, entkernt
und in Streifen geschnitten,
zugeben und 5 Min. mitbraten.
1Dose Kidney Bohnen, gut
abgespiilt und abgetropft, 2
Dosen Tomaten in

Stiicken, %2 Tube
Tomatenmark, 2 TL
Kreuzkiimmel, 2 TL Koriander
und %2 TL Paprika,

edelsiB zugeben.

Aufkochen lassen, Hitze
reduzieren, 1 Rippe dunkle
Schokolade (60%) in

kleinen Stiicken zugeben, gut
umrithren und 10 Min. bei
mittlerer Hitze kécheln

lassen.

Saft ¥ Zitrone unterrithren und
evtl. mit frischem Koriander
garniert servieren.

Dazu passt frisches Brot oder
Geback oder du befiillst Tortilla
Wraps mit dem Chili.

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

Chicken Nuggets mit
Couscous und Pesto

1EL griech. Joghurt, 1 Eij, 1
gepresste Knoblauchzehe, 2
TL Kurkuma, 2 TL Salz, etwas
frisch gemahlenen Pfeffer und
Schale und Saft 1 Bio-Zitrone
vermischen. % kg bis Kilo
Hiihnerfilets in Streifen oder
Nuggets fir mind. 1Std. in die
Marinade einlegen, abdecken
und kuhlstellen. Nuggets in
250g Vollkorn-
Semmelbrsseln, 50g
Parmesan und 2 EL Olivensl
parnieren und auf einem
Backblech 15-20 Min. im Ofen
bei 180°C backen. Basilikum-
Blatter von 2 Krauter-Topfen
mit 15 Gramm Cashews, 40 g
geriebenem Parmesan und
75 ml Olivendl zu einem Pesto
mixen.

(Vollkorn-)Couscous mit
heiBem Wasser aus dem
Wasserkocher tbergieBen.
Nach Geschmack mit Pesto und
klein geschnittenen Tomaten
vermischen. Dip-Sauce aus
50:50 Sauerrahm und
Frischk@se und etwas
Tomatenmark zu den Nuggets
reichen.

Kokos Chana Masala
mit frischem Spinat

1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe und
ein daumendickes Stiick frischen
Ingwer fein wiirfeln und in 1EL ol
in einem groBen Topf
anschwitzen.

Je 1 TL Garam Masala, Paprika
edelsuB, Koriander, Kurkuma
und Salz sowie 2 TL
Kreuzkiimmel miteinander
vermischen und zusammen mit
einem weiteren EL Ol in den Topf
geben, sobald der Zwiebel
beginnt, braun zu werden.

Hitze reduzieren und 2 Min.
braten. 3-4 wirfelig geschnittene
Tomaten zugeben und gut
verrithren.

Nach ca. 2 Min. 1 Dose
Kokosmilch und 1 Dose
abgespiilte und abgetropfte
Kichererbsen zugeben.

Zum Kochen bringen und 15
Minuten kochen lassen.

Von der Hitze nehmen und 100 g
frischen Babyspinat sowie Saft
einer ¥ Zitrone unterriihren.
Sofort servieren.

Dazu passt zum Beispiel
Rundkorn-Naturreis.

Einfacher
Nudelauflauf

300g Nudeln (z.B. Vollkorn-
Penne) bissfest kochen.
Wahrenddessen 500g Tiefkiihl-
Gemiise (z.B. mediterrane
Mischung und

Champignons) in 1EL Ol wenige
Min. auftauen.

4 Tomaten klein wiirfeln
1Becher Sauerrahm, 1 Becher
Schlagobers, 1Ei, ¥2 Packung
geriebener Kase (100g), 1 Prise
Muskatnuss, 1 TL Salz, etwas
frisch gemahlener Pfeffer, 1
zerbréselter Suppenwiirfel
vermischen.

Nudeln, Gemiise, Tomaten und
Sauce in eine Auflaufform fiillen
und gut vermischen.

Mit zweiter Halfte Kase bestreuen
und zum Schluss etwas
Semmelbrésel dariiber verteilen.

Im vorgeheizten Backrohr bei
200°C Ober- und Unterhitze ca.
20 Min. uberbacken.

Ergibt bis zu & Portionen.

Lachs-Risotto mit
Fenchel

1Zwiebel und 2 Fenchelknollen
(ca. 400g) fein wiirfeln und in 2
EL Ol 3 Min. in einem groBen
Topf braten.

350g Dinkelreis und 2 EL
Condimento Bianco zugeben,
umrithren und weitere 3 Min.
mitbraten.

% | Wasser und 1
Suppenwiirfel zugeben, gut
umrithren und kurz aufkochen.
Mit % | Wasser aufgieBen,
Schale Y2 Bio-Zitrone zugeben,
noch einmal umrithren und 350g
Lachsfilet, enthautet in ca.

3 x 3 cm groBen Stiicken
zugeben.

Ca. 10 Minuten kécheln lassen
bis der Lachs gar und die
Flussigkeit vom Reis vollsténdig
aufgenommen ist.

1EL Créme Fraiche und 4 EL
Parmesan zugeben und allen
noch einmal umriihren. (Der
Lachs darf beim Umrihren ruhig
in kleinere Stiicke zerfallen.)

Sofort servieren. Evil. mit
frischer Dille gamniert.



http://www.babymamas.at/index.php

