SPEISEPLAN VON SILVIASCOSMOKITCHEN

Alle Angaben fir zwei groBe und zwei kleine Esser

MONTAG

Spinatspatzle mit
Schinkensauce

300g frischen Spinat
waschen und 3 Minuten
blanchieren, piirieren und
abkuhlen lassen. Alternativ
kénnt ihr auch

150g TK-Spinat verwenden.

300g Mehl, 3 verquirlte Eier,
100ml Milch und Salz

zu einem z&hflussigen Teig

In der Zwischenzeit eine
Zwiebel klein schneiden und in
einer Pfanne in Olivens! glasig
braten, 150g Schinken klein
wiirfeln und hinzufiigen. Etwa
10 Minuten braten, dann je
70ml Schlagobers und Milch
sowie 30g Sauerrahm
einrithren und kurz aufkochen
lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Teig durch einen Spatzlesieb
driicken und abseihen sobald
die Spatzle an der
Wasseroberflache schwimmen.
Sauce auf den Spatzle
verteilen.

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

mischen und kurz rasten lassen.

Hirseauflauf mit
Gemuse

1/2 Liter Gemiisesuppe in
einem Topf aufkochen, 250g
Goldhirse heif3 abspiilen,
hinzufiigen und etwa 10
Minuten kochen lassen. Dann
den Deckel draufgeben und
ausquellen lassen.

1 Zwiebel anschwitzen, klein
geschnittenes Gemise - etwa 1
Karotte, Erbsen, 1 Zucchini
dazugeben und ein paar
Minuten diinsten lassen. Alles in
einer Auflaufform vermischen,
mit Salz und Pfeffer
abschmecken und etwas
abkihlen lassen.

200g Sauerrahm und 2 Eier
verrihren und tber die
Hirse-Gemiise-Mischung
gieBen.

Mit Parmesan oder
Mozzarella bestreuen und im
Ofen bei 180 Grad
fertigbacken.

Tipp: Hirse macht lange satt
und ist reich an Mineralstoffen,
vor allem an Eisen, Magnesium
und Zink.

Erdapfel-Paunzen mit
Apfelmus

Einen Topf Salzwasser zum
Kochen bringen. 800g Erdapfel
schalen, in Stiicke

schneiden und weich kochen.
Durch eine Kartoffelpresse
driicken und kurz

abkuhlen lassen.

200-250g Mehl sowie 2 Eier
hinzufigen und mit

den Handen gut verkneten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Auf einer bemehlten Flache aus
dem Teig mehrere groBe Rollen
formen, kleine Stiicke

abreiBen und dicke Nudeln
formen.

Die Paunzen portionsweise in
einer Pfanne mit Butterschmalz
goldbraun braten. Mit Apfelmus
servieren.

Tipp: Paunzen sind eine Tiroler
Spezialitat und kénnen sowohl als
Hauptspeise mit Apfelmus oder
Sauerkraut sowie als Beilage zu
Fleischgerichten serviert werden.

Nudeln mit
Spargelpesto

150g griinen Spargel etwa 5
Minuten in Salzwasser kochen,
abseihen und kurz abkiihlen
lassen.

Mit 3 EL Olivendl, 75¢g
Parmesan (klein gewirfelt oder
gerieben), 25g blanchierten
Mandeln, 1 EL Zitronensaft und
etwas geriebener Zitronenschale
in einem Mixer oder einem
Foodprocessor gut vermengen.
Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

300g Nudeln - Fusilli oder
Linguine- kochen und mit dem
Pesto vermengen.

Wenn du magst, kannst du die
Pasta noch mit 2-3
Spargelstangen dekorieren.

Tipp: Du kannst auch gleich die
doppelte Menge machen und die
Halfte des Pesto in ein Glas fillen
und es gut mit Olivensl
bedecken. Im Kiihlschrank lasst to
es sich bis zu 3 Wochen
aufbewahren.

Gemusesuppe mit
roten Linsen &
NuUssen

1,5 Liter Gemiisebriihe in einem
groBen Topf zum Kochen
bringen, 3 mittelgroBe Karotten
- geschalt und

gewiirfelt - und 120g rote
Linsen hinzufugen. Nach circa 2
Minuten 1/2 Karfiol - in Réschen
geteilt- dazugeben und alles
weich kochen.

In der Zwischenzeit 1 groBe
Zwiebel hacken und in Olivensl
glasig baten, 80g
Cashewniisse hinzufigen und
noch ein paar Minuten
mitbraten.

Alles zu der Gemise-Linsen-
Mischung in den Topf geben und
gut verriihren.

Die Suppe piurieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Mit einem Létfel griechischem
Jogurt und mit Koriander oder
Petersilie garnieren.
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