SPEISEPLAN VON VERENA VON

VERA_HOOD

Alle Angaben fir zwei grof3e und zwei kleine Esser

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

Gefullter Kurbis mit
Bulgur und Fischfilet

1 Hokkaidokiirbis gut waschen,
halbieren, entkernen und die
Halften jeweils in 3 Teile
schneiden.

1Paprika, 1kl. Zwiebel, 2
Karotten und 1 kl. Zucchini
waschen und in der Kiichen-
maschine klein hacken
(alternativ mit der Hand).

1gr. Tasse Bulgur in der
doppelten Menge Wasser,
gemeinsam mit dem Gemiise
ca. 12 Minuten kécheln lassen,
bis das Wasser aufgesogen ist,
mit einer Prise Salz wiirzen.
Den Kiirbis im Dampfgarer bei
100 Grad fiir 15 Minuten garen
oder mit etwas Wasser am Herd
im Topf dunsten.

Pfanne und Ol erhitzen und
4 kl. Fischfilets (zB Kabeljau)
von beiden Seiten anbraten.

Gemdisebulgur in die Kurbisteile
fillen, Fischfilets dariiberlegen
und das Gericht mit frischer
Petersilie und ein paar
Zitronenscheiben garnieren.

Reisfleisch fur Kinder
+ vegane Variante

200 gr. Reis nach
Packungsanleitung kochen.

3-4 Karotten waschen, schalen,
und in einem Blitzhacker ganz
klein hacken (alternativ mit der
Reibe klein reiben).

Pfanne erhitzen, 2 EL Ol
hinzugeben. Karotten darin kurz
anbraten, gut durchriihren, mit
etwas Wasser aufgieBen, 1 TL
Gemiisebriihenpulver hinzu
und bei niedrigen Temperaturen
ca. 10 Minuten kécheln lassen.
Sobald die Karotten weich sind
250gr. gemischtes Faschierte
dazu geben und gut durch-
braten lassen.

Mit dem Reis gut vermischen
und servieren.

Vegane Variante

Statt dem Faschierten,

200 gr. Tofu Natur gewiirfelt
hinzugeben, und mit etwas
SojasoBe abléschen beim
Anbraten (gerne noch mit etwas
Kokosmilch nachgieBen)

Dinkel-Kurbis-
Eiernockerl

1/2 Stiick Hokkaidokiirbis
waschen, halbieren, entkernen,
in kleine Stiicke schneiden. In
einem Topf mit etwas Wasser
weich diinsten. AnschlieBend

purieren.
Fiir die Spétzle

400 gr. Dinkel-Mehl, 250 gr.
Kiirbispiiree, 2 Eier,

1 Prise Muskatnuss, 1 Prise
Salz und 100 ml Milch zu einem
schnellen Teig verriihren.

Topf mit Wasser zum Kochen
bringen. Aus dem Teig mit einem
Sieb oder Schlitten Spatzle
formen, warten bis sie an der
Wasseroberflache schwimmen.
AnschlieBend durch ein Sieb
abgieBen.

Kiirbis-Eiernockerl

Pfanne erhitzen, Ol hinzugeben.
1klein geschnittenen Zwiebel
anrésten. Dann Spétzle darin
kurz unter standigem Ruhren
braten, 4 Eier dariberschlagen.
Gut unterrithren. Hitze
reduzieren. Mit Salz und
Schnittlauch wiirzen.

Lieblings-Linsen-
Bolognese

1gr. Tasse Linsen im Sieb
waschen. Im Topf mit Wasser
nach Packungsanleitung
kochen.

3 Karotten und 1/4 Stiick
Sellerie waschen, schalen, mit
Hilfe der Kichenmaschine (oder
Reibe) ganz fein hacken. Und in
einer Pfanne mit Ol anbraten.

1EL Tomatenmark hinzugeben

und gut durchrithren, mit Wasser
bedeckt abléschen, kurz kécheln
lassen, danach Hitze reduzieren.

400 ml. passierte Tomaten
und Basilikum, Rosmarin,
Oregano, Kiimmel

hinzufiigen, Deckel rauf und auf
niedriger Hitze ca. 25 Minuten
kécheln lassen. Immer wieder
mal rihren und evt. Wasser
hinzufiigen falls nétig.

Am Schluss die Linsen
hinzufugen, abschmecken und
mit ca. 400 gr. gekochter
Pasta vermischen.

Dinkel-Vollkorn-
GrieBauflauf

1/2 1 Milch zum Kochen bringen,
leicht salzen und anschlieBend
120 gr Dinkel-Vollkorn-GrieB
einrithren. Sobald der GrieB
dicklich ist, kiihlstellen.

Inzwischen 40 gr Butter,

50 gr Vollrohr-Zucker,

2 Eidotter und die Schale
einer Zitronenhalfte mit dem
Mixer aufschlagen. 2 Eiklar zu
Eischnee aufschlagen.

2-3 Rpfel waschen, entkernen
und in Scheiben schneiden.

AnschlieBend den ausgekiihlten
Grief3 zur Dottermischung
geben und zum Schluss den
Eischnee unterrihren.

Eine kleine Ofenform mit Butter
und Brésel vorbereiten und die
Halfte der Masse einfiillen. Die
Apfelscheiben und 1-2 EL
Rosinen darauf verteilen und
dann die restliche Masse
dariiber fiillen.

Ca. 30 - 45 Minuten bei 180
Grad Umluft im Backrohr
backen.
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