GUBEN EV

‘F HAUS DER b)) Corona'Ideenplan“

vom Haus der Familie Guben e.V.

Werte Besucher, liebe Eltern, GroBeltern und Kinder, aufgrund der aktuellen Lage, méchten wir Thnen /euch ein paar Ideen an
die Hand geben, um diese Zeit gut zu liberstehen. Sei es bei spielerischen Angeboten fiir Kinder oder dem tdglichen Zubereiten
der Mahlzeiten. Mal ehrlich, irgendwann gehen ein die Ideen auch aus und man méchte ja nicht jeden Tag das gleiche machen.
Somit mochten wir Thnen/euch helfen, etwas Abwechslung in den Tag zu bekommen. Wir wiinschen viel Spaf!

Wochenplan fiir den 25.01.-29.01.2021
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Winterliche Maronensuppe

Was wird benétigt?

3 kleine
100 g
400 g

750 ml
350 ml
125 ml

etwas

Zwiebeln, fein geschnitten
Butter

Maronen, gekocht, geschalt

Gemiisefond
Sahne
Milch

Salz

Zucker

Zimtpulver

Und so wird”s gemacht

Die Butter erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Die
gehackten Maronen dazugeben und mit dem Fond auffiillen. Auf
kleiner Flamme 30 Minuten kochen lassen.

Dann die Sahne und die Milch dazugeben und weitere 5 Minuten
kocheln lassen. Mit dem Mixstab fein piirieren und mit den Gewiirzen
abschmecken

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1857511300993833/Winterliche-Maronensuppe.htmi



Uberbackenes Hdhnchenfilet auf
Rosenkohl

Was wird benétigt?
500 g Hdhnchenfilets

700 g Rosenkohl
70 g Speck, durchwachsen
2 grofie Zwiebeln
200 g Champignons

100 g Kdse, gerieben

1EL Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

o]

Und so wird’s gemacht @

Den Rosenkohl im Salzwasser ca. 10 Minuten garen, abgieflen,
abtropfen lassen und in eine gefettete Auflaufform geben.
Zwiebeln und Speck wiirfeln, Champignons in Scheiben schneiden. Den
Speck knusprig auslassen, Zwiebeln und Pilze darin andiinsten und
wiirzen. Anschliefend liber den Rosenkohl verteilen.

Die Hahnchenfilets im Ol von allen Seiten goldbraun braten, wiirzen
und als letztes in die Auflaufform geben. Zum Schluss mit dem
geriebenen Kdse bestreuen und bei 180°C (Umluft) ca. 20 Minuten
tberbacken, den Kase nicht zu braun werden lassen. Vor dem
Servieren mit der Petersilie bestreuen.

Dazu schmeckt sehr gut Kartoffelpiiree oder einfach nur Baguette.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/250151099270426/Ueberbackenes-Haehnchenfilet-auf-
Rosenkohl.html



Rote-Linsen-Salat mit Roter Bete

Was wird benétigt?

200 g Linsen, rote
4  Frihlingszwiebeln
3 Bund Petersilie
400 g Rote Bete, gekocht
350 ml Gemiisebriihe
1TL Senf
3EL Apfelessig
4 EL Olivenal

1 TL Currypulver

1TL Kreuzkimmel
1EL Honig
Salz und Pfeffer aus der Mihle

Und so wird”s gemacht

1 EL Ol im Topf erhitzen und die Linsen darin mit Kreuzkiimmel und Curry etwas
andiinsten. Mit der Briihe abloschen und ca. 8 bis 10 Minuten kécheln lassen.
Danach in ein Sieb giefen und abtropfen und abkiihlen lassen.

Die Rote Beten auch in ein Sieb geben, abtropfen lassen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die
Petersilie waschen, Bldtter abzupfen und grob hacken.

Ein Dressing aus Senf, Honig, Essig, Salz und Pfeffer mischen und die 3 EL Ol
erst nach und nach zu dem Dressing geben.

Jetzt erst die Linsen mit Rote Beten und Friihlingszwiebeln vermengen. Das
Dressing und die Petersilie unterheben und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/2995931452430804/Rote-Linsen-Salat-mit-Roter-
Bete.html



Spitzkohl - Auflauf
Was wird bendtigt?

500 g Kartoffeln, gekocht
350 g Hackfleisch
20ml Ol

1 Zwiebel(n), gehackt

2 Zehen Knoblauch, zerdriickt

Salz und Pfeffer

3 Spitzkohl Lo
Und so wird”s gemacht
Tabasco .
Das Hackfleisch im Ol mit Zwiebel und
Worcestersauce

Knoblauch gut anbraten und mit Salz
Salz und Pfeffer und Pfeffer wiirzen. Beiseite stellen.
Im Bratfett den kleingeschnittenen

20 g Butter . . g .
Spitzkohl 5 Minuten diinsten und mit
209 Mehl Salz, Pfeffer, Tabasco und
100 ml  Milch Worcestersauce abschmecken.

In einem Topf aus der Butter und dem
Mehl eine Mehlschwitze bereiten. Diese
Salz und Pfeffer mit Milch und Briihe abléschen und 5
Paprikapulver, scharf Minuten kocheln lassen. Schmelzkase
und Frischkdse darin auflésen und mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver

50 g Frischkdse abschmecken.

In einer Auflaufform geschnittene
Kartoffeln, Hackfleisch und Spitzkohl
schichten. Mit der Sauce libergiefien
und Parmesan driiberstreuen. Bei 200
Grad 20 Minuten im Ofen backen.

300 ml Gemiisebriihe

60 g Schmelzkdse

Parmesan

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/152941067159426/Spitzkohl-Auflauf.html



Gemiiseeintopf mit Kokosmilch
Was wird bendtigt?
200 g Lauch (Porree)
200 g Mdahren
100 g Knollensellerie
200 g Rosenkohl, TK
2 kleine Paprikaschoten, rot, ca. 100 g Z 7 4
2 Kartoffeln, ca. 80 g 7
2 kleine Zwiebeln
4 Zehen Knoblauch

20 g Ingwer, frisch

1.000 ml Gemiisebriihe (selbstgemacht oder instant)
320 ml  Kokosmilch
2 TL Currypulver
etwas Salz und Pfeffer

etwas Ol zum Braten

Und so wird”s gemacht

Lauch waschen, riisten und in 1 cm breite Ringe schneiden. Méhren, Sellerie und
Kartoffel riisten, schdlen und in 1 cm kleine Wiirfel schneiden. Paprikaschote waschen,
risten und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Ingwer schdlen und sehr
fein wiirfeln. Knoblauch durch die Knoblauchpresse driicken oder klein schneiden.

In einem hohen Topf etwas Ol erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin anrgsten.
Ingwer und Currypulver dazugeben und kurz mitrosten. Mit Gemiisebriihe und
Kokosmilch abloschen und Hitze reduzieren. Das klein gewiirfelte Gemiise und den
Rosenkohl in die Suppe geben und zugedeckt bei kleiner Hitze 20 Min. kdcheln lassen.

Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/1172111223304972/Gemueseeintopf-mit-
Kokosmilch.html?portionen=4



