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ELTERN-MIT-MACH-AKTION

DER KATH. FAMILIENZENTREN MASELHEIM

,Was soll | heit blol§ wieder kocha?”“

Die tigliche Frage und Uberlegung, die alle Eltern oder auch GroReltern wohl nur zu gut kennen.
Zwischen Arbeit, Haushalt, Kindergarten, Schule und Termine ist da immer der Gedanke:

»Was soll ich heute nur wieder kochen?"

» Was geht schnell?

» Was schmeckt den Kindern?

» Was ist einfach zuzubereiten?

» Aber ich kann doch nicht schon wieder das gleiche kochen....

Um lhnen lhren Kochalltag zu erleichtern und lhren Speiseplan zu erweitern,
sammeln wir ab sofort lhre Lieblingsrezepte.

Bis zum 16.04.2025 stehen in allen vier Familienzentren Riickgabe-Boxen bereit, in die Sie |hre
ausgefiillten Lieblings-Rezepte-Karten legen kénnen. Die blanko ,Rezepte-Karten” legen wir nattirlich auch
mit aus- damit wir alle Rezepte nachher in derselben Form wieder zusammen filhren kénnen.

Die gesammelten Rezepte stehen dann in 2 Formaten fiir Sie zur Verfiigung:
» Als Ordner in jedem Familienzentrum zum Durchblattern und/oder Abfotografieren
» Als QR-Code zum Download als PDF-Datei.

Wir sagen DANKE fUr’s Mitmachen- Das Koordinationsteam

FUr weitere Informationen oder bei Fragen kénnen Sie sich gerne bei uns melden:
Franziska Landthaler mit Team: ® 015751054236 (gerne auch WhatsApp)
ODER K info@kath-familienzentren-maselheim.de
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0O Fisch O Airfryer

O Gefliigel O Thermomix/ Monsieur Cuisine/ o&.
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O Vegan

) e 400 g Hahnchenbrustfilet
So geht’s: e 1-2 rote Paprikaschoten (optional:
handvoll Champignons+halbe Zucchini)
Nudeln oder Reis abkochen. In der Zwischenzeit e 1 Knoblauchzehe
Hahnchen und Paprika (Champignons+Zucchini) in e 1ELOlivenol
mundgerechte Stiicke schneiden. Knoblauch e 250 g Sahne (gerne auch weniger)
hacken. e 2 ELTomatenmark
e 1TL Gemiisebriihpulver

Olivendl (wer mag etwas Currypulver dazugeben) in o Oregano
einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen scharf e Salz
anbraten. Das Hdhnchen direkt in eine kalte o Pfeffer

Schiissel geben um den Garprozess zu stoppen,
ansonsten wird es ziah. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gemise in die noch heile Pfanne geben und bis zum gewiinschten Garpunkt kréftig anbraten, ebenfalls
wiirzen. Das Gemiise zum Hahnchen geben.

Direkt in der Pfanne die SoRe aus Sahne, Tomatenmark, Gemisebriihpulver und etwas Wasser herstellen. Mit
Oregano wiirzen und nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Hahnchen und das Gemiise (gerne auch
direkt die Nudeln oder den Reis) zufiigen und einmal kurz aufkochen lassen.

Guten Appetit
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