Wochenspeiseplan fur 4 Personen KW 23 — 6.Juni — 12.Juni 2011

Freitag

Blumenkohl an Currysauce, Bohnen an Kokossauce und Reis

1 Zwiebel

1 Blumenkohl

4cm Ingwer

2 Tomaten

1 Chilischote

1 EL Butterschmalz

1 TL indische Gewilrzmischung

Kurkuma
Kreuzkimmel
Paprika
250ml Wasser
Salz

250g Basmatireis

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2cm Ingwer

1 EL Butterschmalz

Kreuzkimmel
Koriander
Kurkuma

Paprika

Chili

Fenchelsamen
500g grune Bohnen
1 Dose Kokosmilch

Salz

www.der-wochenspeiseplan.de

klein schneiden

waschen und in kleine Réschen zerteilen.

schélen und fein reiben

in Sticke schneiden

klein schneiden. In einem Topf

erhitzen und darin

anrdsten, Zwiebel dazu geben und ebenfalls leicht
anrosten, die Blumenkohlroschen hinein geben und
mitrésten, dann die Chilischote dazu geben, mit
und

und

und dem geriebenen Ingwer wiirzen,

angiel3en,

dazu geben, zudecken und alles fur ca. 20 Minuten
simmern lassen.

Inzwischen

nach Packungsanleitung zubereiten.

Inzwischen

klein schneiden

klein schneiden

fein reiben. In einem Topf

erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze
goldbraun anbraten, Knoblauch und Ingwer dazu
geben und kurz mitbraten.

und

und

und

und

und

dazu geben und ebenfallskurz mitréosten.

dazu geben und mitbraten, mit

abléschen zudecken und bei kleiner Hitze 20 Minuten

simmern lassen. Eventuell noch etwas Wasser nach
gieRen. Nach Ende der Garzeit mit

abschmecken und zusammen mit dem Blumenkohl
und dem Reis servieren.



