Schulzentrum des Sekundarbereichs Il Blumenthal

Wochenplan mit Einkaufsliste

www.sz-blumenthal.de

Wochentag Einkaufsliste
Menge Produkt '
Mo: Asiatische Gemiisesuppe 1Ds Kokosmilch
1. 500 ml Wasser zum Kochen bringen. 100 g Mie Nudeln ins Wasser geben und 100 g Mie Nudeln
2-4 Minuten kochen. Mit kaltem Wasser abspiilen. Die Nudeln in 3 cm Stlicke 150 g Zwiebeln
schneiden. Stehen lassen. 150 g Mé&hren
2. Mohren, Kartoffeln, Zwiebeln, Porree und Sellerie in feine §treifen schneiden. 200¢g Chinakohl
2-3 mm (Wie beim Chinesen) Alles in einem Topf in 20 ml Ol andunsten. 200¢g Porree
3. 750 ml heiRes Wasser mit 3 TL Gemusebriihe, Salz, Pfeffer, SojasoRRe, Zucker, 100 g Kartoffeln
Cayennepfeffer zu dem Gemiise geben, einmal aufkochen lassen. Die Herd- 150 g Sellerie
platte auf 1 stellen und die Kokosmilch dazugeben. Alles ca. 5 Minuten garen, -
30 ml Sojasole
dann ausstellen. » —
4. Zum Schluss die geschnittenen Nudeln dazu geben. Alles noch einmal probie- 130 g Gem'usebruhe Instant
ren und eventuell noch einmal abschmecken. Mit frischen Schnittlauchroll- % Bd Schnittlauch
chen bestreuen. Pfeffer, Salz, Zucker, Cayennepfeffer
Di: Salattorte (darf es auch mal etwas Kaltes sein) 1 Kopf Eisbergsalat
1. Den Eisbergsalat vorbereiten. Den Salatkopf halbieren und den Strunk etwas 1 Salatgurke
abschneiden. Die einzelnen Blatter vorsichtig voneinander I6sen und in kaltem 5 groRe Tomaten
stehendem Wasser vorsichtig waschen. Hinterher mit Kiichenrolle trocken 4 Méhren
tupfen. Die Gurke schalen und in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten wa- 4 Eier
schen und in feine Scheiben schneiden. Die M6hren schéilen und grob raspeln. 1Bd Lauchzwiebeln
Die Lauchzwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Bitte alle zubereite- 8 Schei- | Putenbrustaufschnitt
ten Lebensmittel in getrennten Schalen aufbewahren. ben
2. Die Eier mit kaltem Wasser bedeckt ca. 10 Minuten kochen lassen. Nach dem 8 Schei- | Gouda Kase
Kochen abpellen und stehen lassen. Wenn diese kalt sind, bitte in Scheiben ben
schneiden.
3. Einen Springformrand auf eine schnittfeste Platte stellen. Die Form mit den

Salatblattern auslegen und vorsichtig andriicken. Dann die weiteren Zutaten
wie, Gurkenscheiben, Mohrenraspel, Putenbrustaufschnitt, Tomatenscheiben,
Lauchzwiebeln, Eierscheiben der Reihe nach hineinschichten und jeweils




4.

vorsichtig andriicken. Zum Schluss die Torte mit den Kdsescheiben belegen
und auch etwas andriicken. Die Torte sollte ca. 2-3 Stunden im Kihlschrank
stehen. Als Marinade kann man jede beliebige SalatsoRe nehmen. Gut
schmeckt dazu selbstgebackene Brotchen oder Fladenbrot. Zum Essen nimmt
man den Tortenring ab und schneidet die Torte vorsichtig in Tortenstlicke. Gu-
ten Appetit!

Varianten: Die Salattorte kann mit ganz unterschiedlichen Zutaten geschichtet werden.
Fiir die vegetarische Variante |dsst man einfach die Putenbrust weg. Den Kase kann
man auch gut durch Mozzarella ersetzen. Es gibt also viele Moglichkeiten. Die oberste
Schicht sollte aber immer mit Kase abgedeckt werden.

Mi: Pizza-Waffeln (die knusprige Pizza aus dem Waffeleisen)

1.

Pizzateig: Lose die Hefe in 150 ml lauwarmen Wasser auf. Gib % TL Zucker
dazu, vermische es gut und stelle das Ganze bei 50 Grad im Backofen abge-
deckt warm, bis sich Bldschen bilden.

Gib das Hefewasser zu dem abgewogenen Mehl, fiige das Ol und % TL Salz
hinzu. Knete alles gut durch, bis der Teig locker-klebrig ist. Den Teig ca. 30 Mi-
nuten bei 50 Grad im Backofen abgedeckt gehen lassen bis er sich verdoppelt
hat.

TomatensoBe: Gib die Tomaten in einen Topf und gebe die ganz fein geschnit-
tenen Knoblauchzehen dazu. Salze und pfeffere die TomatensofRe und wiirze
sie mit italienischen Krdutern. Sie sollte gut schmecken. Erhitze die SofRe und
lass sie kocheln. Fertig ist diese, wenn sie ein wenig dicker ist.

Stelle dein Waffeleisen an und lass es heif’ werden.

Rolle nun den Teig diinn aus und schneide ihn in passende Waffeleisenstiicke.
Hast du ein rundes Waffeleisen, schneidest du einen Kreis aus, der das Eisen
komplett bedeckt. Bestreiche den Teig dann gleichmaRig nicht zu dick mit der
Tomatensolle.

Nun belege die Pizza nach Belieben. Es empfehlen sich flache Belage, wie zum
Beispiel.: Putenbrust, Salami, Thunfisch, Tomatenscheiben, geriebener Mozza-
rella oder Gouda. Mochtest du gerne Pilze oder Paprika benutzen wollen, ms-
sen diese in ganz diinne Scheiben geschnitten werden.

Gib jetzt einen weiteren Teig-Kreis liber den Belag.

SchlieRe das Waffeleisen, schneide eventuell Uberstehende Teile mit einem
Messer weg und warte ca.8 Minuten, bis alles gut durchgebacken ist. Nimm am
besten die hochste Hitzestufe. Aber vorsichtig! Jedes Waffeleisen backt anders.

Viel Spal} beim Backen!

20g frische Hefe Wiirfel (sonst bitte % Tite Trockenhefe)
300g Weizenmehl

20 ml Sonnenblumendl (2-3 EL)

300g Tomaten puriert Tetra Pack (oder aus der Dose)

2 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, italienische Krauter

Flr den Belag, bitte die Zutaten einkaufen, worauf ihr am meisten Lust und
Laune habt.

Ubrigens, jede Waffel kann unterschiedlich gefiillt werden!

Varianten: Wenn du den Teig und die SoRe nicht selbst machen mdchtest, was natirlich viel
besser schmeckt, kannst du auch einen fertigen Pizzateig und Tomatensof3e aus dem
Supermarkt nehmen.




Do: Veggie-Frikadellen (besser als die mit Fleisch)

1.

Gib heilles Wasser und 2 EL Gemusebrihe in einen Topf und lass es kochen.
Nun gib den Reis dazu und lass ihn ca. 20 Minuten kocheln. Der Reis sollte gut
durch sein, so dass er ein wenig klebrig ist. Giell dann den Reis ab und lass ihn
abkuhlen.

Reibe jetzt den Kase und die Mohren. Es bleibt dir iberlassen wie fein oder
grob du die beiden Zutaten reiben mochtest. Die Zwiebeln aber ganz fein wiir-
feln.

Jetzt ist der Reis schon etwas kéalter und du kannst den Kése, die M6éhren und
die Zwiebeln dazu geben und miteinander verrihren.

Nun gebe die Eier, Pfeffer, Salz, Paprikapulver, Currypulver und frische ge-
hackte Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Dill) zu der Reismasse.

Nun kannst du noch das Paniermehl dazu geben. Die Masse sollte eine solche
Konsistenz haben, dass sich gut Frikadellen formen lassen. Walze die Frikadel-
len anschlieRfend noch in etwas Paniermehl.

Jetzt etwa 2 EL Ol in eine Bratpfanne geben und heiR werden lassen. Die Frika-
dellen goldbraun braten. Warm stellen!

60g Gemisebriihe instant

150 g Langkornreis oder (Basmati, Vollkornreis)
150 g Cheddar Kase im Stlick

2 Mohren

2 Haushaltszwiebeln

2 Eier

100 g Paniermehl

% Bd Petersilie

1Bd Schnittlauch

50 ml Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Currypulver

Varianten: Zu den Burgern, passen gut selbstgemachte Brétchen, aber auch die gekaufte

Variante der Hamburger Brotchen. Super dazu sind frische Tomaten,

Gurken und Paprika.

Viel Spal} beim Brutzeln und ausprobieren.

Sollten welche Ubrig bleiben kann man sie am nachsten Tag prima kalt essen!
Dann sind sie besonders gut.

Fr: Fischstabchen mit Kartoffelsalat

1.

A

Salat: Kartoffeln waschen und mit der Schale in 500 ml Wasser zum Kochen
bringen. 25-30 Minuten dinsten, die Kartoffeln sind fertig, wenn sich ein Mes-
ser leicht einstechen lasst, abgieen. Mit kaltem Wasser abschrecken und ste-
hen lassen. Wenn die Kartoffeln abgekihlt sind werden sie gepellt. (heiRt die
Schale muss ab) Danach werden sie in halbe Scheiben geschnitten.

Eier hart kochen. Mit kaltem Wasser abspulen und dann pellen. In feine Wiir-
fel schneiden.

Jetzt die Zwiebel und die Gewlirzgurken in feine Wiirfel schneiden.

Alle geschnittenen Wiirfel zusammen mit der Mayonnaise, dem Salz, Senf, Zu-
cker, Pfeffer, Gewlirzgurkenflissigkeit und dem Joghurt vermischen.

Ganz zum Schluss die Kartoffelscheiben vorsichtig unterheben.

Abschmecken und anrichten.

Fischstdabchen: Das Seelachsfilet in 2 cm x 6 cm Rechtecke schneiden. Eine
Schale mit Mehl und Paniermehl mischen. In der anderen Schale werden die
Eier, Salz, Pfeffer und das Paprikapulver mit einem Schneebesen gut ver-
mischt.

1kg Kartoffeln

4 Eier

1 Haushaltszwiebel

150¢g Gewilirzgurke

150 ml Gewdrzgurkenflissigkeit
150 g Joghurt

100 g Mayonnaise

400 g Seelachsfilet (frisch oder Tiefkiihlware)
150 g Paniermehl

100 g Weizenmehl

100 ml Sonnenblumendl

Pfeffer, Salz, Zucker, Senf, Paprikapulver




8. Die Fischstiicke werden nun erst in der Gewlirzschale gewendet und hinterher
in dem Mehl/Paniermehl gewalzt.
9. Die Stiicke werden dann von allen Seiten im Ol bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten je 5 Minuten in der Bratpfanne gebraten. Sie sollten goldgelb aussehen.
10. Frisch zum Kartoffelsalat servieren.
Sa: Gefiillte Brétchen mit Riihrei und Gemiise 4 Brotchen nach Wahl
1. Den Backofen auf 80 Grad vorheizen. Von den Brétchen im oberen Bereich ei- 5 Eier
nen Deckel abschneiden und den unteren Teil aushdhlen. Die Brotchen samt 100 g Rucola
Deckel im Backofen bei 100 Grad erwdrmen. 30g Butter oder Margarine
2. Eier mit Milch, Paprikapulver, Pfeffer und Salz in einer Schiissel mit dem 1Bd Schnittlauch
Schneebesen verriihren. Schnittlauch waschen in kleine Réllchen schneiden da- | [ 100 ml | Milch
zugeben. 100 g Cherrytomaten
3. Paprika und Pilze in feine Wiirfel schneiden. 1 Paprikaschote
4. Butter in der Pfanne zerlassen, kurz das Gemise anbraten. Die verquirlten Eier 100¢g Pilze
hineingeben und unter Riihren stocken lassen. Paprikapulver, Salz, Pfeffer
5. Die erwdrmten Brotchen aus dem Ofen nehmen und mit dem Rihrei fillen.
6. Sofort servieren.
7. Als Dekoration bieten sich Cherrytomaten und Rucola Salat an.
So: HahnchenspieBe mit Couscous Salat 250¢g Couscous
1. Couscous in einem Topf mit heiRem Wasser Gbergieen. 10 Minuten quellen 30¢g Butter
lassen. Butter zerlassen (iber den Couscous geben und mit einer Gabel auflo- 500 g Hihnchenbrustfilet
ckern. Abkihlen. 150 g Tomaten
2. Hahnchenfleisch in Streifen schneiden und auf HolzspieRRe stecken. Mit Ol, Zit- 1 Zitrone
ronensaft, Salz, Pfeffer ein wenig Paprikapulver und Cilli wiirzen. 10 Minuten 250g Zucchini
stehen lassen. 260 g Kichererbsen aus der Dose
3. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. Die 4 Stick | Radicchio Blatter
SpieRe darauf geben und von beiden Seiten ca. 10 Minuten backen. 1Bd Petersilie
4. Tomaten und Zucchini in feine Wiirfel schneiden. Die abgetropften Kichererb- 1EL Bl
sen dazu geben. Petersilie fein hacken dazu geben. Mit 1 Messerspitze Zucker,
Salz und Pfeffer wiirzen, mit dem Couscous vermengen. Noch einmal ab-
schmecken.
5. Radicchio Blatter waschen und im Ganzen trocken tupfen.
6. Den Couscous in die Salatblatter fillen und die SpieRe darauf anrichten.




Einkaufsliste

Menge  Produkt ' Menge Produkt
1 Dose | Kokosmilch 150 g Cheddar Kase
100 g Mie Nudeln 250 g Couscous
1 Soja SolRe Flasche 250¢g Butter oder Margarine
200 g Gemdlsebriihe instant 200 ml | Milch
250¢g Putenbrustaufschnitt 1 Dose | Kichererbsen
250¢g Gouda Kése in Scheiben 500¢g Hahnchenbrust oder Putenbrust
1 Wiirfel Hefe 400 g Seelachsfilet frisch oder Tiefkiihlware
500 g Weizenmehl 405 100 g Mayonnaise
300g Tomaten puriert Tetra Pack oder Dose 4 Brotchen
150 g Langkornreis 100 g Champignons frische
250¢g Paniermehl 1 Paprikaschote
300 ml | Sonnenblumendl 1 Zitrone
1Glas Gewdrzgurken 400¢g Zwiebeln
150 g Joghurt 500¢g Mohren
200 g Chinakohl 200¢g Zucchini
1 Eisbergsalat 2 Knoblauchzehen
1 Gurke 500 ¢g Tomaten
2 Bd Petersilie 3 Bd Schnittlauch
1Bd Lauchzwiebeln 1 Suppengriin mit Sellerie, Porree, Méhre
1 Radicchio Salat 1,5kg Kartoffeln
10 Eier 100 g Cherrytomaten

Beim Einkaufen bitte daran denken, welche Zutaten noch zu Hause vorhanden sind. Fiir die Pizzawaffeln kénnt ihr euch eine Fiillung aussuchen!

Wir wiinschen euch allen schone Ostertage und viel Spal8 beim Ausprobieren der Rezepte.




