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Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Hauptgerichte -
wertvolle Kraftpakete

Spaghetti mit Paprikaschoten
und Kapern (Foto)
Fiir 1 Portion

200 g Paprikaschoten

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

6 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

1 TL Kapern (Glas)

20 g schwarze Oliven

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
40 g Spaghetti

1 EL TK-Petersilie

m Die Paprikaschoten waschen, putzen
und in Streifen schneiden. Knob-
lauch und Zwiebeln im heiBen Ol
glasig diinsten. Die Paprikastreifen
dazugeben und unter Wenden
3 Minuten anbraten.

m Die Briithe dazugieBen und das
Gemiise zugedeckt 5 Minuten diin-
sten. Kapern und Oliven hinzufiigen
und das Gemiise mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

m Inzwischen die Spaghetti in Salzwas-
ser bissfest garen. In einem Sieb
abgieBen und abtropfen lassen. Die
Spaghetti und das Gemiise auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit der Petersilie bestreuen.

Griine Bandnudeln
mit Champignons

Fiir 1 Portion

200 g Champignons

1 EL TK-Zwiebeln

1 TL Pflanzendl

100 ml Kondensmilch (4 % Fett)
Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
40 g griine Bandnudeln, Salz

1 EL TK-Italienische-Krduter

Die Champignons trocken abreiben
und in diinne Scheiben schneiden
oder vierteln.

Die Zwiebeln im heiBen Ol glasig
diinsten. Die Champignons hinzufii-
gen und unter Wenden 3 Minuten
anbraten. Die Kondensmilch dazu-
giefBen und das Gemiise zugedeckt

5 Minuten diinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Champignons auf
einem vorgewirmten Teller anrich-
ten und mit den Kriutern bestreuen.
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Spaghetti
mit Krdutern

Fiir 1 Portion

50 g Spaghetti, Salz

je 1 TL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
1 TL Pflanzendl

3 EL TK-Basilikum

1 TL TK-Petersilie

1 EL Kapern (Glas)

frisch gemahlener weiBer Pfeffer

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest
garen. In einem Sieb abgiefen und
abtropfen lassen, dabei etwas Nudel-
kochwasser auffangen. Die Nudeln
warm halten.

Knoblauch und Zwiebeln im heillen
Ol glasig diinsten. 2 Essloffel Basili-
kum, Petersilie, Kapern und 3 Esslof-
fel Nudelkochwasser dazugeben. Die
Kriutermischung mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

Die Spaghetti und die Kriutermi-
schung auf einem vorgewirmten
Teller anrichten und mit dem restli-
chem Basilikum bestreuen.

Linguine
mit Gemise

Fiir 1 Portion

125 g Auberginen

75 g Brokkoli

1 TL Pflanzendl

1 EL TK-Zwiebeln

3 EL Fertigsauce, z.B. »Pikante
Tomatensauce«

Salz, frisch gemahlener weiBer Pfeffer
40 g Linguine (diinne Bandnudeln)

1 TL geriebener Parmesankése

Die Auberginen waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden.
Brokkoli waschen, putzen und in
kleine Réschen teilen.

Die Zwiebeln im heiflen Ol glasig
diinsten. Die Auberginenwiirfel und
die Brokkoliréschen hinzuftigen und
unter Wenden 3 Minuten anbraten.
Die Fertigsauce dazugeben und die
Gemiisemischung 5 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und das Gemiise auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und
mit dem Kise bestreuen.
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Hauptgerichte — wertvolle Kraftpakete (400 kcal)

Tomatennudeln

Fiir 1 Portion

2 Tomaten

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln
2 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)
Salz, Cayennepfeffer

50 g Vollkornnudeln

2 EL TK-8-Krduter-Mischung

1 TL Olivendl

m Die Tomaten waschen und die Stiel-
ansitze entfernen. Die Tomaten hal-
bieren und in Scheiben schneiden.

= Knoblauch und Zwiebeln in der
heiBen Briihe glasig diinsten. Die
Tomatenscheiben hinzufiigen und
zugedeckt 3 Minuten diinsten.
Das Gemiise mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

m Inzwischen die Nudeln in Salzwasser
bissfest garen. In einem Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Die
Nudeln und die Tomaten auf einem
vorgewirmten Teller anrichten. Mit
den Kriutern bestreuen und das Ol
dariiber triufeln.

Info:Gemiise-Hefebriihe kénnen Sie im
Reformhaus kaufen. Die Hefe - und

nicht das Salz - gibt der Briihe die Wiir-

ze. Hefe enthdlt einen hohen Anteil an
B-Vitaminen.

Spinatnudeln
mit Parmaschinken

Fiir 1 Portion

150 g frischer Spinat

je 1 EL TK-Knoblauch und -Zwiebeln

3 EL Gemiise-Hefebriihe (instant)

3 EL TK-Suppengriin

Salz, frisch gemahlener weiler Pfeffer
1 Messerspitze Muskatnuss

30 g hauchdiinn geschnittener
Parmaschinken

50 g Vollkornnudeln

1 TL geriebener Parmesankdse

Den Spinat putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Knoblauch und
Zwiebeln in der heifen Briihe glasig
diinsten.

Das Suppengriin und den Spinat zur
Zwiebelmischung geben und das
Gemiise zugedeckt 3 Minuten diin-
sten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

wiirzen.

Die Parmaschinkenscheiben in je
2 Streifen schneiden und zu Réllchen
formen.

Inzwischen die Nudeln in Salzwasser

bissfest garen. In einem Sieb abgie-

Ben und abtropfen lassen. Nudeln,

Gemiise und Schinken auf einem
vorgewirmten Teller anrichten und

mit dem Kise bestreuen. 37
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