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  Immer köstlich und unendlich gut: Nudeln


  Ob Spaghetti oder Makkaroni, Spätzle oder Maultaschen, ob aus Hartweizengrieß oder Reismehl – die Nudel hat es weit gebracht. Auf der ganzen Welt schätzt man sie wegen ihrer Vielseitigkeit. Denn Nudeln schmecken köstlich mit raffinierten Soßen und in Suppen, sie lassen sich wunderbar mit Gemüse und Pilzen kombinieren, sind feine Beilagen zu Steaks und einfach unwiderstehlich als Auflauf mit goldgelber Käsekruste.


  Mit diesem Buch möchten wir Ihnen noch mehr Lust auf Nudeln machen und haben für Sie deshalb die besten Pasta-Rezepte aus aller Welt und für (fast) jeden Anlass zusammengestellt.


  Sie werden sehen: Wenn überraschend Gäste vor der Tür stehen, eine raffinierte Nudel zaubern Sie schnell aus dem Vorrat. Für Familienfeste haben sich Tagliatelle und Ravioli schick in Schale geworfen und sind mit edler Lachs-Sahne oder Rahm-Geschnetzeltem ein feiner Hochgenuss. Für unsere leckeren Nudelsalate werden Ihre Gäste auf Ihrer nächsten Party Schlange stehen. Und wenn das Leben mal wieder gemein war: Omas süße Nudeln sind echte Seelentröster.


  Also – nichts wie ran an die Nudel. Alle Gerichte wurden in der Versuchsküche von kochen & genießen getestet, werden step by step und teilweise sogar noch durch spezielle Handgriff-Fotos erklärt. So kann wirklich nichts mehr schiefgehen.

  Wir wünschen viel Spaß beim Nachkochen und einen guten Appetit!


  Ihre Redaktion

  kochen & genießen


  Inhalt


   


  
    Vorwort


    Warenkunde: Warum wir alle Nudeln lieben


    Nudelteig: Grundrezepte und Tipps


    Die machen Sie mit links


    So verwöhnen Sie Freunde!


    Einfach „pfanntastisch“


    Die mischen alle auf!


    Heiß aus dem Ofen


    Liebe auf den ersten Biss


    Nudelgenuss ohne Fleisch


    Löffel für Löffel lecker


    Die mögen Kids am liebsten!


    Das macht alle glücklich


    Nudeln „Made in Germany“


    Aber bitte mit viel Soße!


    Mit raffiniertem Innenleben


    Die fallen kaum ins Gewicht!


    Aus der Reserve geholt


    Mamma mia, ist das lecker!


    Süße Seelentröster


    Rezepte von A bis Z


    Impressum und Gelinggarantie

  


  Warum wir alle Nudeln lieben


  Ganz einfach: weil Spaghetti & Co. simpel zu kochen sind, super schmecken und glücklich machen
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    Nudeln kochen ist kinderleicht. Da helfen sogar die Kleinen gerne mit

  


  
    Eine lange Karriere


    Nudeln sind weltweit ein Hit. Das älteste Rezept ist über 4000 Jahre alt und stammt aus China. Ob die Nudeln dort auch erfunden wurden, darüber streiten sich die Experten. Sicher ist aber: Auch die Griechen, Araber und natürlich die Italiener kennen und lieben die leckeren Teigwaren seit mindestens 2000 Jahren.

  


  
    Wie viele Sorten gibt es?


    Wirklich gezählt hat sie wohl noch keiner. Aber es dürften locker 1000 Sorten sein. Die allermeisten kennen zwar die Italiener, allerdings haben wir – was den Nudelverbrauch betrifft – mit den „Spaghetti- Essern“ längst aufgeholt. 7 kg Nudeln isst im Durchschnitt jeder Deutsche pro Jahr – damit belegen wir in Europa einen Spitzenplatz.
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    Lange Nudeln wie Spaghetti (1), Makkaroni (2) und Linguine (3) sind echte Allrounder. Ideal zu Soßen auf Tomaten- oder Sahnebasis, für Gratins und zu Ragouts.
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    Bandnudeln wie breite Pappardelle (4), mittelbreite Fettuccine mit Spinat (5) und schmale Tagliatelle passen zu edlen Zutaten wie Lachs, Spargel und Trüffeln.
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    Zum Füllen und Überbacken sind Lasagneplatten (6), die man meist nicht vorgaren muss. Cannelloni (7) schmecken z. B. mit würziger Hackfleischoder Käse-Spinatfüllung.
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    Asiatische Nudeln (8 u. 9) werden aus Reis-, Buchweizen- oder Weizenmehl (Mie-Nudeln) mit oder ohne Ei gemacht. Sie sind meist sehr dünn, oft schon vorgekocht und daher ruck, zuck gar. Toll als Bratnudeln oder für Suppen.
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    Gefüllte Nudeln Ob Ravioli (10), Tortellini (11), aromatische Steinpilz- (12) oder grüne Ravioli mit Käsefüllung (13) – im Frischepack im Kühlregal gibt’s eine riesige Auswahl. Ihr Vorteil: Man muss sie nur kurz in Salzwasser kochen. Trockenprodukte brauchen länger.
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    Kurze Nudeln wie Farfalle (Schleifchen-nudeln (14), Penne (15) und Gnocchi-Nudeln (16) nehmen Soßen besonders gut auf. In Nudelsalaten, Eintöpfen und Aufläufen sehen sie nicht nur dekorativ aus, sondern bleiben auch besser in Form.
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    Suppennudeln sind blitzschnell gar. Formen gibt’s viele: Über Buchstaben- (17), Sternchen-, Faden- oder Muschel-nudeln freuen sich nicht nur Kinder.

  


  
    Was steckt drin?


    
      
        
          	
            
              pro 100 g, roh

            

          

          	
            
              Eiernudeln

            

          

          	
            
              Nudeln

              ohne Ei
            

          

          	
            
              Vollkorn-Nudel

              ohne Ei
            

          
        


        
          	Kalorien (kcal)

          	354

          	352

          	335
        


        
          	Eiweiß (g)

          	12,3

          	12,0

          	12,1
        


        
          	Fett (g)

          	2,8

          	1,8

          	2,4
        


        
          	Kohlenhydrate (g)

          	69,9

          	72,0

          	61,4
        


        
          	Ballaststoffe (g)

          	3,4

          	3,4

          	9,1
        

      

    

  


  
    Machen Nudeln glücklich?


    Nudeln enthalten genau den richtigen Nährstoff-Mix aus komplexen Kohlenhydraten, wertvollem Eiweiß, Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen (s. Tabelle oben rechts), der uns fit und gesund hält. Doch damit nicht genug: Die Kohlenhydrate (Glukose) regen im menschlichen Gehirn die Bildung von Serotonin an. Dieses körpereigene Hormon – auch als Gute-Laune-Hormon bekannt – bewirkt, dass wir uns rundum glücklich fühlen.

  


  
    Wie viel Nudeln pro Person?


    Kochen Sie Nudeln als Beilage zum Beispiel zu Gulasch, müssen Sie pro Person 50–75 g rohe Nudeln rechnen. Gibt es Nudeln als Hauptgericht, beispielsweise mit Tomatensoße, dürfen es ruhig 150 g pro Person sein. Bei sehr gehaltvollen Soßen mit Sahne und Käse reichen 100 g.

  


  
    Nudeln kochen leicht gemacht
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      Nudeln müssen schwimmen: Kochen Sie pro 100 g Nudeln 1 l Wasser und 1 TL Salz im großen Topf auf.
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    Nudeln immer sprudelnd kochen. Dabei ab und zu umrühren, sonst kleben sie zusammen. Öl nützt nichts.

  


  
    [image: ]


    Die richtige Garzeit ermitteln Sie am besten mit einer Probe: Perfekte Nudeln haben noch etwas Biss, sind „al dente“.
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    Zügig abgießen, aber nicht abschrecken: sonst spülen Sie die Stärkeschicht ab, an der die Pastasoße so gut haftet.

  


  Nudelteig: Grundrezepte und Tipps


  Nudelteig mit Ei


  (für Bandnudeln und gefüllte Nudeln)


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g + etwas Mehl • Salz


  • 3 Eier (Gr. M)


  • 1 EL Olivenöl • Frischhaltefolie


  1 300 g Mehl und ½ TL Salz in einer Schüssel mischen. In die Mitte eine Mulde drücken. Eier und Öl zufügen. Erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit den Händen zum glatten Teig verarbeiten (dabei evtl. noch 1–2 EL lauwarmes Wasser unterkneten).


  2 Nudelteig zur Kugel formen und auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche ca. 10 Minuten durchkneten. Teig in Frischhaltefolie bei Zimmertemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen. Dann dünn ausrollen und verarbeiten.


  


Nudelteig ohne Ei


  (für alle kurzen und langen Nudeln)


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g + etwas Mehl


  • 100 g feiner italienischer Hartweizengrieß für Nudeln • Salz


  • 1 EL Essig • Frischhaltefolie


  1 250 g Mehl, Grieß und ½ TL Salz in einer Schüssel mischen. In die Mitte eine Mulde drücken. 200 ml lauwarmes Wasser und Essig zufügen. Erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit den Händen glatt verkneten.


  2 Nudelteig zur Kugel formen und auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche ca. 10 Minuten durchkneten. Teig in Frischhaltefolie bei Zimmertemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen. Dann dünn ausrollen und verarbeiten.


  



    Nudelteig „extrafein“


    (für gefüllte Nudeln und Lasagne)


    ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


    • 300 g Mehl


    • Salz


    • 2 Eier + 2 Eigelb (Gr. M)


    • Frischhaltefolie

  


  1 Mehl und ½ TL Salz in einer Schüssel mischen. In die Mitte eine Mulde drücken. Eier, Eigelb und 2 EL lauwarmes Wasser zufügen. Erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit den Händen zum glatten Teig verarbeiten.


  2 Nudelteig zur Kugel formen und auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche ca. 10 Minuten durchkneten. Teig in Frischhaltefolie bei Zimmertemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen. Dann dünn ausrollen und verarbeiten.


  
    So gelingt Ihr hausgemachter Nudelteig perfekt
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      ALS MEHL ist Weizenmehl (Type 405) oder doppelgriffiges (Instant)-Mehl ideal. Am besten auf ein Backbrett oder in eine Schüssel sieben, damit es locker wird. Feinen Hartweizengrieß (Semola di grano duro) speziell für Nudelteig gibt’s in italienischen Lebensmittelläden.
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    BEIM DURCHKNETEN den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche ca. 10 Minuten lang mit den Handballen flach drücken, wieder zusammenlegen und zu einem glatten, festen Teig verarbeiten. Dann zugedeckt ruhen lassen, damit der Teig sich „entspannt“.
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    ZUM AUSROLLEN den Teig in mind. zwei Portionen teilen. Dann auf einem bemehlten Backbrett oder der Arbeitsfläche gleichmäßig ausrollen. Für Bandnudeln ca. 1 mm dünn, für gefüllte Nudeln und Lasagneblätter ca. 2 mm, damit sie nicht so leicht reißen.

  


  
    Das Schneiden – mal mit Augenmaß, mal mit der Maschine
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      FÜR BANDNUDELN schneidet man den Teig mit einem langen Messer in gleichmäßige Streifen. Oder man bestäubt ihn mit Mehl und faltet ihn zu mehrlagigen Päckchen zusammen. Diese dann in 1–2 cm breite Streifen schneiden, Nudeln auseinanderfalten.
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    MIT DER NUDELMASCHINE rollt man den Teig in langen Streifen nach und nach aus. Dabei werden die Walzen bei jedem Durchgang enger gestellt, bis der Teig die gewünschte Dicke hat. Die Teigplatte mit der Hand auffangen und auslegen, damit er nicht abreißt.
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    MIT SPEZIELLEN SCHNEIDEWALZEN können Sie den ausgewalzten Teig in Bandnudeln und Spaghetti schneiden. Vorm Kochen müssen die Nudeln mind. 30 Minuten antrocknen. Zum Lagern: auf bemehlten Geschirrtüchern oder Nudelständern ca. 12 Stunden trocknen.

  


  
    Drei Methoden für selbst gemachte Ravioli
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      FÜR ECKIGE RAVIOLI den Teig zu zwei dünnen Platten ausrollen. Die Füllung in gleichmäßigem Abstand auf die 1. Platte verteilen. Die Zwischenräume mit Wasser bepinseln, mit der 2. Platte bedecken und mit den Fingern andrücken. Ravioli ausradeln oder -schneiden.
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    DREIECKIGE TASCHEN bekommen Sie, wenn Sie den Teig erst in Quadrate (5 x 5 cm) radeln. Dann jeweils die gleiche Menge Füllung daraufgeben, ca. 2 cm Rand frei lassen und mit Wasser bestreichen. Einzeln zum Dreieck überklappen und die Ränder andrücken.
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    MIT EINER RAVIOLIFORM erhalten Sie im Handumdrehen Ravioli: Die Form mit Teig auslegen, die Füllung in die Mulden geben und die 2. Teigplatte darauflegen. Nun mit leichtem Druck die Teigrolle darüberrollen, wobei der Teig in einzelne Ravioli getrennt wird.

  


  
    So werden Nudeln bunt, aromatisch und dekorativ
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      ZUM FÄRBEN: Zum Grundteig ca. 2 EL Tomatenmark für hellrote, 50 g gekochten, ausgedrückten und pürierten Spinat für grüne Nudeln unterkneten. 1 Döschen gemahlener Safran färbt gelb, 5 EL Rote-Bete-Püree dunkelrot, 2 EL Sepia-Tinte (Fischgeschäft) schwarz.
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    FÜR AROMA in der Pasta sorgen z. B. pro Grundrezept je 1–2 EL zerstoßene getrocknete Steinpilze, pürierte Krabben, fein gehackte Chilis oder durchgepresster Knoblauch. Oder nehmen Sie getrocknete Kräuter (z. B. Salbei, Thymian, Petersilie oder Rosmarin).
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    EINEN ZACKENRAND bekommen Bandnudeln, wenn der Teig mit einem Teigrädchen ausgeradelt wird. Nudelnester macht man, indem man jeweils mehrere lange Nudeln zu lockeren Häufchen dreht und auf etwas Mehl mind. 12 Stunden trocknen lässt.

  


  
    
      Spätzleteig
    


    ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


    • 300 g Mehl


    • 4 Eier (Gr. M)


    • ca. 5 EL Mineralwasser mit Kohlensäure


    • Salz • Muskat


    • evtl. 1 EL Butter/Margarine


    1 Mehl, Eier, Mineralwasser, 1 TL Salz und 1 Msp. Muskat zum glatten dickflüssigen Spätzleteig verarbeiten (s. rechts). Zugedeckt bei Zimmertemperatur ca. 1 Stunde quellen lassen.


    2 Den Teig wie rechts beschrieben zu Spätzle verarbeiten. In reichlich kochendem Salzwasser 3–5 Minuten garen, bis sie oben schwimmen. Dann abtropfen lassen.


    3 Fett in einer großen Pfanne erhitzen und die Spätzle darin schwenken. Drei
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      SPÄTZLETEIG (oben) wird mit einem Holzlöffel gerührt. Dabei erst die Hälfte Wasser dazugießen. Dann so lange kräftig schlagen, bis er zäh wird und dicke Blasen wirft. Bei Bedarf dabei noch Rest Wasser zufügen. Der Teig soll in dicken Tropfen vom Löffel fallen.
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      NUR HANDGESCHABT (unten) sind sie „echt“: dazu Salzwasser im großen Topf aufkochen. Teig portionsweise auf ein angefeuchtetes Brett geben. Mit dem Rücken eines langen angefeuchteten Messers gleichmäßig dick ins Wasser schaben und kochen, bis sie oben schwimmen.
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      DIE SPÄTZLEPRESSE (links) produziert längere Nudeln: Teig in Portionen einfüllen und ins kochende Salzwasser pressen. Im Allgäu und in der Schweiz macht man kürzere Knöpfle bzw. Knöpfli mit dem Hobel.

    

  


  
    Die machen Sie mit links


    Heute muss es mal ganz schnell gehen? Okay! Diese leckeren Nudeln stehen spätestens nach 30 Minuten auf dem Tisch
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  Bandnudeln mit Tomaten & Rucola


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g Bandnudeln • Salz


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • 120 g getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


  • 3–4 EL Pinienkerne


  • Saft von 1 Zitrone


  • Pfeffer (z. B. Zitronenpfeffer)


  • 50–75 g Rucola (Rauke)


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  2 Knoblauch schälen und in Scheibchen schneiden. Tomaten gut abtropfen lassen, Öl dabei auffangen. Tomaten klein schneiden.


  3 1–2 EL Tomaten-Öl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch darin anbraten. Pinienkerne und Tomaten zufügen und kurz mitbraten. Mit 5 EL Wasser und Zitronensaft ablöschen, kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Rucola putzen, waschen und kleiner zupfen. Nudeln abgießen und sofort mit Rucola und den Tomaten samt Sud mischen. Mit Pfeffer bestreuen.

  Getränk: kühle Weißwein-Schorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 440 kcal

    14 g E · 8 g F · 74 g KH

  


  
    Extra-Tipp

    Rucola macht schnell schlapp. Reste deshalb in einen Plastikbeutel geben und mit Wasser besprenkeln. Bleiben im Gemüsefach des Kühlschranks 1–2 Tage frisch. Oder machen Sie einfach einen leckeren Salat daraus.
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  Makkaroni mit Rahm-Geschnetzeltem


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 500–600 g Makkaroni


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 500 g Schweineschnitzel


  • 2 EL Öl


  • 1 leicht gehäufter EL Mehl


  • Edelsüß- und Rosenpaprika


  • 200 g Schlagsahne


  • 1–2 TL klare Brühe


  • ½ Bund Petersilie


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten (s. auch Packungsanweisung) bissfest garen.


  2 Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken. Fleisch trocken tupfen und klein würfeln. Im heißen Öl portionsweise rundherum anbraten. Zwiebel und Knoblauch kurz mitbraten. Gesamtes Fleisch zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Mehl darüberstäuben und kurz anschwitzen. Mit ca. 1 EL Edelsüß- und etwas Rosenpaprika würzen. Ca. 3/8 l Wasser, Sahne und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten einköcheln.


  4 Ragout abschmecken. Petersilie waschen und, bis auf etwas, hacken. Nudeln abtropfen und mit dem Ragout anrichten. Mit Petersilie bestreuen und garnieren. Dazu passt gemischter Salat.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 550 kcal

    30 g E · 17 g F · 65 g KH

  


  
    Der Trick mit dem Wasserkocher

    Wussten Sie, dass Wasser im Wasserkocher viel schneller kocht als im Topf auf dem Herd? Wenn’s also besonders schnell gehen soll, das Wasser portionsweise im Wasserkocher aufkochen, dann in den Topf gießen.
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  Tortiglioni mit Puten-Sugo


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 500 g Putenbrust


  • 2–3 EL Öl


  • 1 Packung (500 g) stückige Tomaten


  • 1–2 TL Hühnerbrühe


  • 400 g kurze Nudeln (z. B. Tortiglioni oder Penne)


  • Salz • Pfeffer


  • 2–3 EL Kapern (Glas)


  • ½ Bund Petersilie
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  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln fein würfeln, Knoblauch durch die Presse drücken oder hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.


  2 Öl erhitzen. Fleisch darin rundherum goldbraun anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zufügen und kurz andünsten. Mit 1/8 l Wasser und Tomaten ablöschen. Aufkochen, Brühe einrühren und alles ca. 10 Minuten köcheln.


  3 Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Kapern in der Soße erhitzen. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen und hacken. Nudeln abtropfen lassen, mit der Soße anrichten. Mit Petersilie bestreuen.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 610 kcal

    45 g E · 10 g F · 81 g KH
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  Brätbällchen-Nudel-Pfanne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g Broccoli


  • 250 g Möhren


  • 1 Zwiebel


  • 250 g Nudeln (z. B. Penne)


  • Salz • Pfeffer


  • 1–2 EL Öl


  • 2–3 ungebrühte feine Bratwürste (ca. 300 g)


  • 2 TL Gemüsebrühe


  • 150–200 g Schlagsahne


  • 2–3 EL heller Soßenbinder


  1 Broccoli und Möhren putzen bzw. schälen und waschen. Broccoli in kleine Röschen teilen, dicke Stiele schälen und würfeln. Möhren in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Brätmasse als Klößchen direkt aus der Haut ins heiße Öl drücken. Rundherum ca. 5 Minuten knusprig braten.


  3 Zwiebel zufügen und kurz mitbraten. Broccoli und Möhren in die Pfanne geben, mit ½ l Wasser, Brühe und Sahne aufkochen. Zugedeckt 6–8 Minuten köcheln. Soßenbinder einrühren und nochmals ca. 1 Minute kochen. Nudeln abgießen und untermischen. Abschmecken.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 630 kcal

    21 g E · 36 g F · 51 g KH
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  Spaghetti mit Fenchel & Schinken


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2–3 Fenchelknollen (ca. 500 g)


  • 75 g getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


  • 2 EL Pinienkerne


  • 400–500 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 150 g gekochter Schinken (Scheiben)


  • 6–8 EL Öl (z. B. Olivenöl)


  • 50 g Parmesan (Stück)


  1 Fenchel putzen, etwas Grün zum Garnieren beiseite legen und waschen. Fenchel in dünne Spalten schneiden. Tomaten abtropfen lassen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und herausnehmen.


  2 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Schinken und Tomaten in feine Streifen schneiden.


  3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Fenchel darin unter Wenden 6–8 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer würzen. Schinken- und Tomatenstreifen kurz mitbraten.


  4 Spaghetti abgießen und gut unter die Schinken-Fenchel-Mischung heben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Parmesan dünn darüberhobeln. Kerne darüberstreuen, mit Fenchelgrün garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 640 kcal

    27 g E · 23 g F · 76 g KH
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  Pilz-Gulasch zu Makkaroni


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 150 g Champignons


  • 150 g Austernpilze


  • 300 g Schweine- oder Putenschnitzel


  • 400 g Makkaroni


  • Salz • Pfeffer


  • 1–2 EL Öl


  • 1 EL Mehl


  • 1/8 l Weißwein


  • 100 g Schlagsahne


  • ½ TL Gemüsebrühe


  • ½ Bund Schnittlauch


  • evtl. Bio-Zitrone zum Garnieren


  1 Zwiebel schälen und fein würfeln. Pilze putzen, evtl. waschen und halbieren oder vierteln. Fleisch evtl. waschen, trocken tupfen und klein schneiden. Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.
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  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin anbraten, herausnehmen. Pilze und Zwiebel im Bratfett anbraten. Fleisch wieder zufügen und würzen. Mit Mehl bestäuben und anschwitzen.


  3 Wein, 1/8 l Wasser, Sahne und Brühe einrühren. Aufkochen und 3–4 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


  4 Nudeln gut abtropfen lassen und mit der Soße anrichten. Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden und darüberstreuen. Garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 590 kcal

    33 g E · 13 g F · 76 g KH
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  Schinken-Nudeln mit Eierrahm


  ZUTATEN FÜR 2–3 PERSONEN


  • 250 g kurze Nudeln (z. B. Tortiglioni)


  • Salz • Pfeffer


  • 150 g gekochter Schinken in dünnen Scheiben


  • 50 g getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


  • 1 EL Öl


  • 100 g TK-Erbsen


  • 4 Eier


  • 4 EL Schlagsahne oder Milch


  • 2–3 Stiele Petersilie


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Schinken in Streifen schneiden. Tomaten abtropfen lassen und grob würfeln. Die Nudeln gut abtropfen lassen.
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  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Schinken darin kurz anbraten. Nudeln, Tomaten und Erbsen 2–3 Minuten mitbraten.


  3 Eier und Sahne verquirlen. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Über die Nudeln gießen und bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten stocken lassen, dabei ab und zu vorsichtig wenden. Petersilie waschen, hacken und darüberstreuen.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 610 kcal

    35 g E · 20 g F · 68 g KH
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  Fettuccine mit Erbsen-Basilikum-Soße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g Champignons


  • 1 kleine Zwiebel


  • 400 g Bandnudeln (z. B. Fettuccine)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL Öl


  • 50 g Schinkenwürfel


  • 1 gehäufter TL Mehl


  • 200 g Schlagsahne


  • 1–2 TL Gemüsebrühe


  • 150 g TK-Erbsen


  • 1 Bund Basilikum


  • 50 g Parmesan (Stück)


  1 Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln.


  2 Die Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten bissfest garen.


  3 Öl in einer Pfanne erhitzen. Schinkenwürfel darin anbraten. Champignons und Zwiebelwürfel zufügen und 3–5 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mehl darüberstäuben und kurz anschwitzen. Sahne, 3/8 l Wasser und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 3 Minuten köcheln. Gefrorene Erbsen zufügen und 2 Minuten weiterköcheln.
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  4 Basilikum waschen, trocken schütteln und abzupfen. ¾ der Blättchen in Streifen schneiden und in die Soße rühren. Nudeln abtropfen lassen, mit der Soße mischen und anrichten. Parmesan in dünnen Spänen darüberhobeln. Mit übrigen Basilikumblättchen bestreuen.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 720 kcal

    23 g E · 31 g F · 82 g KH
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  Spaghetti mit Hacksoße & Ricotta


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 50 g grüne Oliven (ohne Stein)


  • 3–4 Stiele frischer oder


    1–2 TL getrockneter Oregano


  • 2 EL Öl


  • 500 g gemischtes Hack


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • Salz • Pfeffer


  • 400–500 g Spaghetti


  • 75 g Ricotta (ital. Frischkäse)


    oder Butterkäse


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwiebel fein würfeln. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse drücken oder hacken. Oliven, bis auf einige zum Garnieren, grob hacken. Oregano waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen.


  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Hack darin krümelig anbraten. Zwiebel und Knoblauch mitbraten. Tomaten samt Saft und Oliven zufügen. Tomaten zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Aufkochen, offen ca. 15 Minuten köcheln.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  4 Ricotta raspeln. Spaghetti abtropfen lassen, mit der Hacksoße mischen und anrichten. Mit dem Käse bestreuen und mit Rest Oregano garnieren.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 700 kcal

    38 g E · 25 g F · 76 g KH
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  Tortellini mit Tomaten-Basilikum-Soße


  ZUTATEN FÜR 2–3 PERSONEN


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 1 Zwiebel


  • 2–3 Möhren


  • 2 EL Olivenöl


  • 1 Beutel (250 g) Tortellini (z. B. mit Käsefüllung)


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 1 Dose (425 ml) Tomaten


  • 1 TL klare Brühe


  • 3–4 Stiele frisches oder 1 EL TK-Basilikum


  • 1 EL heller Soßenbinder


  • 4–5 EL Schlagsahne


  • 30 g Parmesan (Stück)


  1 Knoblauch und Zwiebel schälen, hacken. Möhren schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden.


  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Möhren darin kurz andünsten. Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen.


  3 Tomaten samt Saft zu den Möhren geben, etwas zerkleinern. 200 ml Wasser und Brühe zufügen, aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln. Basilikum waschen, abzupfen und hacken. Soße mit Soßenbinder binden. Basilikum einrühren.


  4 Soße mit Sahne verfeinern und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Parmesan reiben. Tortellini abtropfen lassen. Mit der Soße anrichten und mit dem Parmesan bestreuen.

  Getränk: leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 540 kcal

    17 g E · 23 g F · 63 g KH

  


  
    Aus dem Frischepack

    Tortellini und die größeren Tortelloni finden Sie mit verschiedenen Füllungen auch frisch im Kühlregal. Ihr Vorteil für die Blitzküche: Man muss sie nur 2–3 Minuten in kochendem Salzwasser erhitzen.
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  Spätzle-Bauernfrühstück


  ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN


  • 1 Stange Porree (Lauch)


  • 4 Gewürzgurken


  • 4 Eier (Gr. M)


  • 1/8 l Milch


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Öl


  • 50 g Schinkenwürfel


  • 1 Packung (300 g) gegarte


    Eier-Spätzle (Kühlregal)


  • 1–2 TL Butter/Margarine
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  1 Porree putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Gewürzgurken in Scheiben schneiden. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 1 EL Öl in der beschichteten Pfanne erhitzen, die Hälfte Porree andünsten. Je die Hälfte Schinken und Spätzle zufügen und bei starker Hitze unter Wenden 2–3 Minuten braten. Mit Pfeffer würzen.


  3 Je ½–1 TL Fett zu den Spätzle geben und schmelzen lassen. Die Hälfte Eiermilch darübergießen und bei mittlerer Hitze 6–8 Minuten stocken lassen. Vorsichtig wenden und ca. 2 Minuten zu Ende braten. Warm stellen. 2. Bauernfrühstück ebenso backen. Mit Gewürzgurken anrichten.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 700 kcal

    31 g E · 37 g F · 56 g KH

  


  
    Tolles Reste-Essen

    In diesem Bauernfrühstück können Sie alle Nudelreste von Spätzle bis Spaghetti zur herzhaften Mahlzeit „verbraten“.

  


  
    So verwöhnen Sie Freunde!


    Kleiner Aufwand, großer Genuss: Mit edlem Lachs, feinen Sößchen & Co. werden Nudeln zum echten Gaumenschmaus


    [image: ]
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  Lachs-Pfännchen mit Bandnudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g kleine Champignons


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 1 EL + etwas Butter/Margarine


  • 150 g Schlagsahne


  • ½ TL Gemüsebrühe


  • 2–3 EL heller Soßenbinder


  • 200 g Bandnudeln (z. B. weiße u. grüne)


  • Salz • Pfeffer


  • ½ Bund Dill


  • 100 g Räucherlachs (Scheiben)


  • abgeriebene Schale und Saft von ½ Bio-Zitrone


  • 1 Eigelb


  • evtl. Bio-Zitrone zum Garnieren


  1 Champignons putzen, waschen und halbieren. Zwiebel schälen und fein würfeln. Beides in 1 EL heißem Fett andünsten. Mit 1/8 l Wasser und Sahne ablöschen, aufkochen. Brühe einrühren und mit Soßenbinder binden.


  2 Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen. Abtropfen lassen.


  3 Dill waschen, trocken schütteln und fein schneiden. Lachs in Streifen schneiden. Beides in die Soße geben. Mit Zitronensaft und -schale, Salz und Pfeffer abschmecken. Erst etwas Soße ins Eigelb, dann alles in die Soße rühren. Die Soße beiseite stellen.


  4 Nudeln in 4 gefettete Muschelschalen oder feuerfeste Förmchen verteilen. Mit der Soße begießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 15–20 Minuten überbacken. Mit Zitrone garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 420 kcal

    14 g E · 20 g F · 43 g KH
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  Fleischröllchen alla napoletana


  ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


  • 100 g Pinienkerne


  • 100 g Rosinen


  • 3 Knoblauchzehen


  • 2 Bund Petersilie


  • 75 g Parmesan (Stück)


  • 6 Rinderrouladen (à ca. 200 g)


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Butterschmalz


  • 3 EL Tomatenmark


  • 1 Glas (400 ml) Rinderfond


  • 400 ml Rotwein


  • 400 g Makkaroni


  • 1 EL Mehl


  • Holzspießchen


  1 Pinienkerne ohne Fett goldbraun rösten. Rosinen waschen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Petersilie waschen, abzupfen und hacken. Parmesan reiben. Pinienkerne und Petersilie, bis auf jeweils 1 EL, Parmesan, Knoblauch und Rosinen mischen.


  2 Rouladen trocken tupfen, quer halbieren und flacher klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Füllung darauf verteilen. Rouladen aufrollen, feststecken.


  3 Butterschmalz im Bräter erhitzen. Rouladen darin rundherum käftig anbraten. Tomatenmark, Fond und Wein einrühren. Alles zugedeckt ca. 2 Stunden schmoren.


  4 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  5 Rouladen herausnehmen und warm stellen. Mehl und 2 EL Wasser glatt rühren. In den Fond rühren, ca. 5 Minuten köcheln. Abschmecken. Makkaroni abtropfen lassen. Fleischröllchen darauf anrichten und mit übriger Petersilie und Pinienkernen bestreuen. Soße dazureichen. Dazu passen Schmortomaten.

  Getränk: kräftiger Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2¾ Std.

    PORTION ca. 590 kcal

    50 g E · 32 g F · 13 g KH
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  Meeresfrüchte mit Tagliatelle


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 2 Knoblauchzehen


  • 400 g kleine Champignons


  • 2 EL Öl


  • 1 Packung (275 g) TK-„Frutti di mare“ (Mischung aus Garnelen, Tintenfisch und Muscheln)


  • 150 ml Weißwein


  • 1 Packung (500 g) stückige Tomaten


  • Salz • grober Pfeffer


  • 400 g schmale Bandnudeln (Tagliatelle)


  • ½ Bund Dill


  • evtl. Bio-Zitronenspalten zum Garnieren


  1 Zwiebeln schälen und grob würfeln. Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken oder sehr fein hacken. Champignons putzen, waschen und halbieren.


  2 Öl erhitzen. Pilze darin kräftig anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zufügen und mit anbraten. Meeresfrüchte zufügen und unter Wenden ca. 5 Minuten mitbraten. Wein und Tomaten zugießen, aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Dill waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken.


  4 Nudeln abtropfen lassen und mit der Soße anrichten. Mit gehacktem Dill bestreuen. Mit Dillfähnchen und Zitronenspalten garnieren.

  Getränk: kühle Weißwein-Schorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.

    PORTION ca. 600 kcal

    23 g E · 15 g F · 85 g KH
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  Spargel-Ravioli in Sahnesoße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Bund (450–500 g) grüner Spargel


  • Salz • Pfeffer


  • 3 mittelgroße Tomaten


  • 75 g Parmesan (Stück)


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • etwas + 2 leicht geh. EL (30 g) Mehl


  • 1 Eiweiß (Gr. M)


  • 2 EL klare Brühe


  • 2 leicht gehäufte EL Butter/Margarine


  • 1 EL Tomatenmark


  • 100 g Schlagsahne
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  1 Spargel waschen, unteres Stangen-drittel schälen. Enden abschneiden und in Stücke schneiden. Ca. 1/3 davon in wenig kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten dünsten. Herausheben und grob hacken. Tomaten waschen, entkernen und fein würfeln. Käse reiben. Spargelmasse, 2/3 Tomatenwürfel und Parmesan mischen. Füllung kräftig mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 Nudelteig auf bemehlter Fläche zu 2 Quadraten (ca. 20 x 20 cm) dünn ausrollen. Auf einer Teigplatte 16 Quadrate (5 x 5 cm) markieren. Je 1 EL Spargelfüllung daraufgeben. Ränder mit Eiweiß bestreichen. 2. Teigplatte darauflegen. Ränder andrücken. 16 Quadrate ausradeln oder -schneiden. Ravioli in 1 l kochendem Wasser mit Brühe garen, bis sie nach oben steigen. Rest Spargel in 3/8 l Salzwasser ca. 5 Minuten kochen. Abgießen, dabei den Spargelfond auffangen.


  3 Fett schmelzen, 2 EL Mehl und Tomatenmark darin anschwitzen. Mit Spargelfond und Sahne ablöschen. Soße ca. 10 Minuten köcheln. Übrige Tomatenwürfel und Rest Spargel zufügen, abschmecken. Mit den Ravioli anrichten.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    RUHEZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 590 kcal

    26 g E · 25 g F · 64 g KH
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  Rahm-Geschnetzeltes zu Pappardelle


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g Broccoli


  • 500 g Champignons (z. B. braune)


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 600 g Schweineschnitzel


  • 2 EL Mandelblättchen


  • 2–3 EL Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 200 g Schlagsahne


  • ca. 4 EL trockener Sherry


  • 2 TL klare Brühe


  • 400 g Pappardelle (breite Bandnudeln)


  • ca. 4 EL Soßenbinder


  • evtl. Muskat


  • 1–2 EL Butter


  1 Broccoli und Pilze putzen, waschen. Broccoli in Röschen teilen. Pilze in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden.


  2 Mandeln in der Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Fleisch im heißen Öl portionsweise kräftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen.


  3 Pilze und Zwiebel im heißen Bratfett kräftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. ½ l Wasser, Sahne, Sherry und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln.


  4 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  5 Broccoli in wenig kochendem Salzwasser zugedeckt 5–6 Minuten dünsten. Fleisch in die Pilzsoße geben. Mit Soßenbinder binden. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


  6 Broccoli und Nudeln abtropfen lassen. Butter und Mandeln zum Broccoli geben und schwenken. Alles anrichten.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 860 kcal

    53 g E · 33 g F · 82 g KH
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  Filetgulasch im Nudelbett


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • evtl. ½ Chilischote


  • 150–175 ml Sojasoße


  • 2–3 EL flüssiger Honig


  • 750 g Schweinefilet


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 250 g Champignons


  • 2 EL Öl


  • 2 EL (ca. 30 g) Mehl


  • 5 EL Schlagsahne • Salz


  • 400 g Bandnudeln


  • ½ Bund Petersilie


  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen, hacken. Chili waschen, längs einritzen, entkernen und hacken. Mit 150 ml Sojasoße und Honig verrühren. Fleisch trocken tupfen und grob würfeln. Mit der Marinade gut mischen. Zugedeckt ca. 2 Stunden marinieren.


  2 Tomaten waschen, vierteln und in Spalten schneiden. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Fleisch abtropfen lassen, Marinade auffangen. Fleisch im heißen Öl ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen.


  3 Pilze im Bratfett ca. 3 Minuten braten. Tomaten ca. 1 Minute mitbraten. Fleisch zufügen. Mehl darüberstäuben und anschwitzen. Mit ¼ l Wasser, der Marinade und Sahne ablöschen. Aufkochen und ca. 10 Minuten schmoren, mit Sojasoße und evtl. Salz abschmecken.


  4 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen. Abgießen. Petersilie waschen und hacken. Gulasch auf den Nudeln anrichten. Mit der Petersilie bestreuen.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    MARINIERZEIT ca. 2 Std.

    PORTION ca. 760 kcal

    62 g E · 16 g F · 86 g KH
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  Lasagnetten „quattro formaggi“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 50 g Emmentaler (Stück)


  • 50 g Parmesan (Stück)


  • 100 g Gorgonzola


  • 125 g Mozzarella


  • 400–500 g Lasagnetten (breite gewellte Bandnudeln)


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 1 EL (15 g) Butter/Margarine


  • 1 EL (15 g) Mehl


  • 3/8 l Milch


  • 2 EL Pinienkerne oder Mandelstifte


  • 1 Bund Petersilie


  • evtl. 3–4 EL Weißwein


  1 Emmentaler und Parmesan getrennt grob reiben. Gorgonzola und Mozzarella in Würfel schneiden. Die Hälfte Parmesan beiseite stellen.


  2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Fett erhitzen, Mehl darin anschwitzen. Unter Rühren mit der Milch ablöschen. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln.


  3 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten und herausnehmen. Petersilie waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Vorbereiteten Käse in die Soße rühren und schmelzen lassen. Evtl. Wein zufügen und die Soße mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.


  4 Nudeln abgießen. Mit der Käsesoße und den Petersilienstreifen mischen. Alles anrichten. Pinienkerne darüberstreuen. Mit Petersilie und übrigem Parmesan anrichten.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 790 kcal

    37 g E · 32 g F · 76 g KH
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  Jäger-Gulasch mit Spätzle


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 kg ausgelöster Schweinenacken


  • 2–3 Lorbeerblätter


  • 3 Gewürznelken


  • 5 Wacholderbeeren


  • 5 g getrocknete Mischpilze


  • 1¼ l Rotwein


  • 3 mittelgroße Zwiebeln


  • 500 g Champignons


  • 2 EL Butterschmalz oder Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 2 gehäufte EL Mehl


  • 400 g Spätzle


  • 1 EL Johannisbeer-Gelee


  • 1 EL Crème fraîche


  • evtl. Birnen, Preiselbeeren und Petersilie zum Garnieren


  1 Fleisch waschen, trocken tupfen und würfeln. Gewürze, Mischpilze und Rotwein in eine Schüssel geben. Fleisch darin über Nacht ziehen lassen. Ab und zu wenden.


  2Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Pilze putzen, waschen und halbieren. Fleisch trocken tupfen und Marinade aufbewahren.


  3 Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Pilze goldbraun braten. Herausnehmen. Fleisch im Bratfett kräftig anbraten, würzen und mit Mehl bestäuben. Mit ¾ l heißem Wasser und Marinade ablöschen. Ca. 1¼ Stunden schmoren. Zwiebeln und Pilze nach ca. 45 Minuten zufügen.


  4 Spätzle in reichlich kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen.


  5 Gulasch mit Gelee, Crème fraîche, Salz und Pfeffer abschmecken. Spätzle abtropfen lassen. Alles anrichten und mit preiselbeergefüllten Birnen und Petersilie garnieren. Dazu passen Karotten.

  Getränk: leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.

    MARINIERZEIT ca. 12 Std.

    PORTION ca. 810 kcal

    57 g E · 26 g F · 81 g KH
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  Kräuter-Putenröllchen auf Paprika-Bandnudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 2 EL Öl


  • 1 Bund Petersilie


  • 2 Bund/Töpfchen Basilikum


  • 4 EL Doppelrahm-Frischkäse


  • 6 dünne Putenschnitzel (à ca. 125 g)


  • Salz • Pfeffer


  • 1–2 TL klare Brühe


  • 100 g Schlagsahne


  • 250 g Bandnudeln


  • 1 rote Paprikaschote


  • Holzspießchen


  1 Zwiebel schälen, würfeln. In 1 EL heißem Öl andünsten, etwas abkühlen lassen. Kräuter waschen, abzupfen und fein hacken. Mit Zwiebel und Frischkäse verrühren.


  2 Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Etwas Kräutermischung auf das Fleisch streichen, aufrollen und feststecken.


  3 Röllchen rundherum in 1 EL heißem Öl anbraten. 3/8 l Wasser, Brühe und Sahne einrühren. Zugedeckt ca. 20 Minuten schmoren.


  4 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Paprika putzen, waschen und in feine Streifen hobeln oder schneiden. Ca. 1 Minute mit den Nudeln garen. Abgießen.


  5 Fleisch herausnehmen. Übrige Kräutermischung in die Soße rühren und abschmecken. Alles anrichten.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

    PORTION ca. 800 kcal

    63 g E · 22 g F · 81 g KH
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  Lachsnudeln in Krebs-Sahne-Soße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Würfel (à 25 g) Krebssuppen-Paste


  • 250 g Schlagsahne


  • ½ Stange Porree (Lauch)


  • 1 Möhre


  • 1 Zwiebel


  • 400 g Lachsfilet


  • 400–500 g breite Bandnudeln (Pappardelle)


  • Salz • Cayennepfeffer


  • 3 EL (40–60 g) Butter/Margarine


  • 1¼ l Noilly Prat (franz. Weinaperitif)


  • 3–4 EL Zitronensaft


  • ½ Bund Dill


  • 1 TL rosa Beeren (pfefferähnliches Gewürz)


  1 Soßenpaste im Topf bei schwacher Hitze schmelzen lassen. Sahne unterrühren, Soße vom Herd nehmen.


  2 Porree und Möhre putzen bzw. schälen und waschen. Porree in feine Ringe, Möhre in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Lachs waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Fett erhitzen. Lachs darin rundherum leicht anbraten, herausnehmen. Zwiebel und Gemüse im Bratfett andünsten. Lachs wieder zufügen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Noilly Prat ablöschen und 2–3 Minuten köcheln. Krebs-Sahne zufügen und ca. 2 Minuten weiterköcheln. Mit Salz, Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  4 Dill waschen und fein schneiden. Die Nudeln abgießen und mit der Soße mischen. Dill und rosa Beeren darüberstreuen.

  Getränk: kühler Weißwein oder Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 930 kcal

    35 g E · 45 g F · 78 g KH

  


  
    Einkaufs-Tipp

    Suppenpasten finden Sie in Würfeln oder Döschen bei den Fonds im Feinkostregal. Sie sind eine tolle Basis für Suppen und Soßen und schmecken wie frisch zubereitet.
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  Basilikum-Nudeln mit Schweinemedaillons


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 40 g Parmesan (Stück)


  • 1 Knoblauchzehe


  • 1 Zwiebel


  • 1 Bund Basilikum


  • 2 EL Pinienkerne


  • 2 kleine Zweige Rosmarin


  • 400 g Schweinefilet


  • 2–3 EL Öl


  • 400 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 150–200 g Schlagsahne


  • 1–2 TL Gemüsebrühe


  • 4 EL Marsala (s. Tipp)


  • 3 EL Zitronensaft


  1 Vom Parmesan mit dem Sparschäler einige Späne abhobeln, Rest reiben. Knoblauch und Zwiebel schälen. Knoblauch in feine Scheiben schneiden, Zwiebel würfeln. Basilikum waschen und die Blättchen abzupfen.


  2 Kerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Rosmarin waschen und abzupfen. Filet trocken tupfen und in 8 Scheiben schneiden. Beides in 1–2 EL heißem Öl ca. 6 Minuten braten. Öfter wenden.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen.


  4 1 EL Öl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch andünsten. 1/8 l Wasser, Sahne und Brühe einrühren. Aufkochen und 5–6 Minuten einköcheln. Geriebenen Parmesan in der Soße schmelzen. Abschmecken, Basilikum einrühren.


  5 Fleisch würzen, mit Marsala und Zitronensaft ablöschen, wenden und kurz ziehen lassen. Nudeln abtropfen lassen. Mit Basilikum-Sahne, Medaillons und Fond anrichten. Mit Pinienkernen und Parmesanspänen bestreuen.

  Getränk: kühle Weißwein-Schorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 750 kcal

    40 g E · 30 g F · 73 g KH

  


  
    Marsala

    ... stammt aus der gleichnamigen Stadt im Westen Siziliens. Praktisch:

    Den süßen Dessertwein gibt es in kleinen Fläschchen. Sie können ihn aber auch durch halbtrockenen Sherry oder Portwein ersetzen.

  


  
    Einfach „pfanntastisch“


    Das Patentrezept für diese herzhaften Gerichte: Man nehme Nudeln als Basis und füge einfach dazu, was lecker schmeckt


    [image: ]
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  Nudelpfanne mit Brätbällchen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g kurze Röhrennudeln (z. B. Tortiglioni)


  • Salz • Cayennepfeffer


  • 2 Zwiebeln


  • 250 g Champignons


  • 250 g Möhren


  • 1 EL Öl


  • 3 feine ungebrühte Bratwürste (600 g)


  • 50 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 150–200 g Schlagsahne


  • 2 TL klare Brühe


  • 150 g TK-Erbsen


  • 1–2 EL heller Soßenbinder


  • ½ Bund Petersilie


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten bissfest garen. Dann gut abtropfen lassen.


  2 Inzwischen Zwiebeln schälen und hacken. Pilze putzen, waschen und halbieren oder vierteln. Möhren schälen, waschen und in Scheiben schneiden.


  3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Wurstbrät als Klößchen aus der Haut direkt ins heiße Öl drücken und goldbraun braten. Speck fein würfeln. Klößchen herausnehmen, Speck und Zwiebeln im Bratfett anbraten. Möhren und Pilze zufügen und andünsten. Mit Salz und Cayennepfeffer würzen.


  4 Sahne und ½ l Wasser in die Pfanne gießen. Brühe, Klößchen und Erbsen zufügen. Alles ca. 10 Minuten köcheln. Mit Soßenbinder binden. Nudeln unterheben und in der Soße erwärmen. Nochmals abschmecken. Petersilie waschen, hacken und darüberstreuen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 680 kcal

    21 g E · 42 g F · 50 g KH
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  Katalanische Nudelpfanne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 EL Haselnusskerne


  • 3 EL Pinienkerne


  • 500 g Tomaten


  • 3–4 Zwiebeln


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 50 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 400 g ausgelöster Schweinenacken


  • 200 g Schweinswürstchen (spanische Butifarra; ersatzweise Rostbratwürstchen)


  • 2 EL Olivenöl


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Kapsel gemahlener Safran


  • 1 EL Edelsüß-Paprika


  • 300 g Fideos oder Spaghettini


  • 3 TL klare Brühe


  • einige Stiele Petersilie


  1 Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten. Haut in einem Sieb mit Küchenpapier kräftig abrubbeln. Pinienkerne ebenfalls rösten. Auskühlen lassen.


  2 Tomaten überbrühen und abschrecken. Häuten, entkernen und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln und Speck fein würfeln. Fleisch waschen, trocken tupfen und würfeln. Wurst klein schneiden.


  3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Speck darin anbraten. Fleisch kräftig mit anbraten. Zwiebeln und Wurst kurz mitbraten. Tomaten zufügen, mit Salz und Pfeffer würzen. Alles offen ca. 15 Minuten köcheln.


  4 Pinienkerne, bis auf 1 EL, Nüsse, Knoblauch, Safran, Paprikapulver und ca. 4 EL Wasser im Universal-Zerkleinerer pürieren.


  5 ¾ l Wasser zum Fleisch gießen und aufkochen. Nudeln in Stücke brechen. Mit Brühe und Nussmasse zufügen. Aufkochen und unter öfterem Rühren ca. 10 Minuten köcheln. Abschmecken. Petersilie waschen und hacken. Nudelpfanne mit Petersilie und übrigen Pinienkernen bestreuen.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 790 kcal

    46 g E · 39 g F · 59 g KH
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  Wok-Nudeln mit Tofu


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • 1 Stange Porree (Lauch)


  • 3 Möhren (ca. 250 g)


  • 1 Bio-Limette


  • 200 g Tofu


  • 200–250 g asiatische Weizennudeln


    (Mie-Nudeln) • Salz


  • 100 g Mungobohnen-Keimlinge


  • 1 Chilischote (z. B. rot)


  • evtl. 4–5 Stiele Thai-Basilikum oder Koriander


  • 2–3 EL Öl


  • 6–7 EL Sojasoße


  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln. Gemüse putzen bzw. schälen und waschen. Porree in Streifen, Möhren in Stifte schneiden.


  2 Limette heiß waschen. Hälfte auspressen, Rest klein schneiden. Tofu würfeln, mit Limettensaft beträufeln und etwas ziehen lassen. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 4–5 Minuten garen (s. auch Packungsanweisung). Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  3 Keimlinge verlesen und abspülen. Chili längs einritzen, entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden. Basilikum waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen.


  4 Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Porree, Möhren und Limettenstücke darin 3–4 Minuten unter Wenden kräftig anbraten.


  5 Tofu, Nudeln, Keimlinge und Chili zufügen. Alles unter Rühren weitere ca. 3 Minuten braten. Basilikum unterheben. Mit Sojasoße und evtl. etwas Salz abschmecken. Alles anrichten. Mit Rest Basilikum garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 360 kcal

    17 g E · 10 g F · 49 g KH

  


  
    Aufs Etikett achten

    Asiatische Weizennudeln (Mie-Nudeln) sind teilweise als vorgegarte Instantprodukte erhältlich.

    Beachten Sie daher unbedingt die angegebene Garzeit.
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  Krautnudeln mit Gulasch & Würstchen


  ZUTATEN FÜR 8–10 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 100 g Schinkenspeck (Scheiben)


  • 2–3 EL Butterschmalz oder Öl


  • 1 kg gemischtes Gulasch


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Weißkohl (ca. 1 kg)


  • 2 TL mittelscharfer Senf


  • 500 g kurze Nudeln (z. B. Spirelli)


  • 500 g gemischtes Hack


  • 1 Ei (Gr. M)


  • 50 g Paniermehl


  • 10 Wiener Würstchen (à ca. 70 g)


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  1 Zwiebeln schälen und würfeln. Speck fein würfeln. 1–2 EL Butterschmalz im großen Schmortopf erhitzen. Gulasch trocken tupfen und darin rundum kräftig anbraten. Speck und Hälfte Zwiebeln zufügen, kurz mitbraten. Alles würzen. ¼ l Wasser zugießen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1 Stunde schmoren.


  2 Kohl putzen, waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Kohl in Streifen schneiden. ¼ l Wasser, Kohl und Senf zum Gulasch geben, unterheben. Alles weitere 20–30 Minuten schmoren.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Hack, Rest Zwiebeln, Ei und Paniermehl verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Bällchen daraus formen und in 1 EL heißem Fett 8–10 Minuten braten. Würstchen klein schneiden. Zu den Hackbällchen geben und kurz mitbraten.


  4 Nudeln abtropfen lassen. Ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit zum Kraut-Gulasch geben. Hackbällchen und Würstchen ebenfalls unterheben. Nochmals abschmecken. Krautnudeln mit Petersilie garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT 1¾–2 Std.

    PORTION ca. 820 kcal

    47 g E · 49 g F · 42 g KH
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  Schinken-Nudel-Omelett


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 250–300 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Scheibe (50 g) gekochter Schinken


  • 1 Packung (300 g) TK-„Balkangemüse“


  • 2 EL (30 g) Butter/Margarine


  • 4 Eier


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Schinken in dünne Streifen schneiden. Nudeln gut abtropfen lassen.


  2 Balkangemüse im heißen Fett ca. 5 Minuten braten. Nudeln zufügen und kurz mitbraten.


  3 Eier kräftig verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Zu Gemüse und Nudeln geben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen. Dabei alles gelegentlich mit dem Pfannenwender umwenden. Kurz vor Bratzeitende den Schinken dazugeben. Anrichten und mit Petersilie garnieren.

  Getränk: kühle Apfelschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 460 kcal

    22 g E · 16 g F · 54 g KH

  


  
    Reste? Kein Problem!

    Für dieses Nudel-Omelett können Sie alle übrig gebliebenen Nudeln vom Vortag nehmen. Wichtig: vor dem Abkühlen mit etwas Öl mischen, damit sie nicht zusammenkleben.
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  Schupfnudeln mit Fleischkäse & Sauerkraut


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 800 g mehlig kochende Kartoffeln


  • 1 Zwiebel


  • 2 EL Butterschmalz oder Öl


  • 1 Dose (850 ml) Sauerkraut


  • 1 Lorbeerblatt


  • 1 EL Wacholderbeeren


  • Salz • Zucker • Pfeffer


  • 1 EL (20 g) + etwas Mehl


  • 2 EL (40 g) Grieß


  • 4 Eigelb + 4 Eier (Gr. M)


  • 30–40 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 2 große Scheiben (à ca. 125 g) Fleischkäse


  • ½ Bund Petersilie


  1 Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Zwiebel schälen und würfeln. In 1 EL Butterschmalz andünsten. Kraut zufügen und kräftig anbraten. ¼ l Wasser, Lorbeer und Wacholder zufügen. Mit Salz und Zucker würzen und zugedeckt ca. 30 Minuten schmoren.
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  2 Kartoffeln schälen, fein zerstampfen. Mehl, Grieß, ½ TL Salz und 4 Eigelb unterkneten. Mit bemehlten Händen daraus fingerdicke Röllchen (Schupfnudeln) formen. In reichlich kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten ziehen lassen, bis sie oben schwimmen. Abtropfen lassen.


  3 Schupfnudeln in 1 EL Butterschmalz rundherum goldbraun braten. Sauerkraut evtl. abtropfen lassen, unterheben.


  4 Speck würfeln, knusprig braten und über die Schupfnudeln geben. Fleischkäse halbieren, im Speckfett braten und warm stellen. 4 Spiegeleier im Bratfett braten. Alles anrichten. Petersilie waschen, hacken und darüberstreuen.

  Getränk: kühles dunkles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 630 kcal

    28 g E · 39 g F · 37 g KH
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  Wok-Gemüse mit frittierten Glasnudeln


  ZUTATEN FÜR 3 PERSONEN


  • 1 Stange Porree (Lauch)


  • 3–4 Möhren (ca. 300 g)


  • 2 Paprikaschoten (z. B. rot)


  • 400 g Paksoi oder Chinakohl


  • 250 g Champignons


  • ¼–½ l + 2 EL Öl


  • 50 g Glasnudeln


  • 1 EL Sesam


  • evtl. 1–2 EL Sesamöl


  • 4–5 EL Sojasoße


  • ¼–½ TL Sambal Oelek


  • evtl. Salz


  1 Gemüse putzen bzw. schälen, waschen und klein schneiden. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden.


  2 ¼–½ l Öl in einem hohen Topf erhitzen. Glasnudeln mit der Schere etwas kleiner schneiden und im heißen Öl in 3 Portionen jeweils 10–15 Sekunden frittieren. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  3 Sesam in einem Wok oder einer großen Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, herausnehmen. 2 EL Öl im Wok erhitzen. Möhren darin bei starker Hitze unter ständigem Rühren ca. 1 Minute anbraten. Porree, Paprika und Pilze zufügen und weitere ca. 3 Minuten unter Wenden braten. Paksoi zufügen und ca. 2 Minuten weiterbraten.


  4 Sesamöl, Sojasoße und Sesam ins Gemüse rühren. Mit Sambal und Salz abschmecken. Die Nudeln dazureichen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 180 kcal

    7 g E · 11 g F · 12 g KH

  


  
    So einfach geht’s im Wok

    Das Prinzip: Die Zutaten werden entsprechend ihrer Garzeit ins heiße Öl gegeben. Zuerst die mit der längsten Garzeit, z. B. Fleisch. Was fertig ist, wandert an den Rand. Zum Schluss wird alles gemischt und abgeschmeckt.

    Pluspunkt beim Wokgaren: Durch die kurze Kochzeit bleiben wertvolle Vitalstoffe und der knackige „Biss“ optimal erhalten.
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  Schnitzel-Ei-Pfanne mit Erbsen


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 250 g kurze Nudeln (z. B. bunte Spiralnudeln)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 300–400 g Schweineschnitzel


  • 2 EL Öl


  • 450 g TK-Erbsen


  • 3 Eier


  • Muskat


  • 1 Bund Schnittlauch


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Zwiebel schälen und in dünne Ringe schneiden. Fleisch trocken tupfen und in Würfel schneiden.
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  2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebelringe darin goldbraun anbraten, herausnehmen. Fleisch im Bratfett anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Erbsen unaufgetaut zufügen und alles unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Minuten braten. Nudeln gut abtropfen und mit Zwiebelringen unterheben.


  3 Eier mit 3–4 EL Wasser verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. In die Pfanne gießen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen.


  4 Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Die Schnitzelpfanne damit bestreuen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 540 kcal

    40 g E · 17 g F · 54 g KH
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  Chinesische Bratnudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g asiatische Weizennudeln


    (Mie-Nudeln) oder Spaghettini


  • 5 EL Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 1 mittelgroße Stange Porree (Lauch)


  • 2–3 Möhren (ca. 200 g)


  • 100 g Mungobohnen-Keimlinge


  • 2 Knoblauchzehen


  • 100 g gekochter Schinken (Scheiben)


  • ca. 5 EL Sojasoße


  • 1–2 TL Sambal Oelek


  1 Weizennudeln mit 1 EL Öl in reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen.


  2 Porree und Möhren putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Keimlinge verlesen und waschen. Knoblauch schälen und fein hacken. Schinken in Streifen schneiden.


  3 Nudeln abschrecken und abtropfen lassen. 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Möhren, Porree und Keimlinge darin ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Herausnehmen.


  4 2 EL Öl ins Bratfett geben. Knoblauch darin andünsten. Nudeln und Schinken darin kräftig anbraten. Gemüse unterheben. Mit Sojasoße und Sambal abschmecken.

  Getränk: kühle Weinschorle oder Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 410 kcal

    16 g E · 18 g F · 42 g KH

  


  
    So gelingt’s perfekt

    Die Bratnudeln werden schön knusprig, wenn man sie gut abtropfen und bei starker Hitze unter öfterem Wenden anbräunen lässt. Fürs Braten im Wok verwenden die Asiaten Öle, die stark erhitzt werden können. Gut geeignet ist z. B. raffiniertes Soja-oder Erdnussöl (im Asialaden).

  


  
    Die mischen alle auf!


    Wo finden Sie auf Party-Buffets köstliche Nudelsalate? Ganz klar dort, wo die Schlange wieder mal am längsten ist!
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  Schleifchennudel-Salat mit Cabanossi & Speck


  ZUTATEN FÜR 6–8 PERSONEN


  • 500 g Farfalle (Schleifchennudeln)


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 150 g TK-Erbsen


  • 100 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 300 g Magermilch-Joghurt


  • 100 g Salat-Mayonnaise


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 300 g Cabanossi


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 12 Minuten bissfest garen. Erbsen ca. 3 Minuten mitgaren. Alles gut abtropfen und auskühlen lassen.
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  2 Speck in Streifen schneiden und in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden und kurz mitbraten. In eine große Schüssel füllen. Etwas abkühlen lassen. Mit Joghurt und Mayonnaise verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Nudeln und Erbsen unterheben. Ca. 30 Minuten ziehen lassen.


  3 Tomaten waschen, vierteln, evtl. entkernen und würfeln. Cabanossi in Scheiben schneiden. Beides unter den Salat heben. Nochmals abschmecken.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    AUS-/ABKÜHL-/MARINIERZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 550 kcal

    21 g E · 26 g F · 55 g KH
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  Knackiger Salat „pollo e pasta“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g kurze Nudeln (z. B. Spiralnudeln)


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 4 Scheiben Toastbrot


  • 4 EL Öl


  • 300 g Hähnchenfilet


  • 2 Römersalat-Herzen


  • 1 kleine Salatgurke


  • 3 mittelgroße Möhren


  • 200 g Vollmilch-Joghurt


  • 2–3 EL Zitronensaft


  1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Nudeln abgießen, abschrecken, gut abtropfen und auskühlen lassen.


  2 Toast würfeln. 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Toast darin rundherum goldbraun rösten, herausnehmen.


  3 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Filets waschen, trocken tupfen und darin pro Seite 5–7 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, auskühlen lassen.


  4 Salat putzen, waschen und, bis auf einige Blätter, in Streifen schneiden. Gurke und Möhren putzen bzw. schälen, waschen und in Scheiben schneiden. Fleisch in Scheiben schneiden.


  5 Joghurt und Zitronensaft verrühren. Abschmecken. Vorbereitete Salatzutaten und Soße mischen, auf Salatblättern anrichten. Brotwürfel darüberstreuen.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHLZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 430 kcal

    26 g E · 11 g F · 55 g KH
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  Asiasalat mit Putenfilet & Paprika


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g kurze Nudeln (z. B. Penne)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 3 Paprikaschoten (z. B. grün, gelb und rot)


  • 120 g Mungobohnen-Keimlinge


  • 500 g Putenfilet


  • 2 EL Öl


  • 2 EL Sesam oder Mandelblättchen


  • 2–3 EL Sojasoße


  • 2–3 EL Balsamico-Essig


  • 1 Msp. Sambal Oelek


  • evtl. Schnittknoblauch zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Dann abtropfen und auskühlen lassen.


  2 Lauchzwiebeln und Paprika putzen, waschen und in Ringe bzw. Streifen schneiden. Keimlinge verlesen und waschen. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.


  3 Öl erhitzen. Fleisch darin rundherum ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Sesam darüberstreuen. Alles herausnehmen.


  4 Sojasoße, Balsamico-Essig und Sambal Oelek verrühren. Mit Nudeln, Gemüse, Fleisch und Keimlingen mischen und mind. 30 Minuten marinieren. Mit Schnittknoblauch garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHL-/MARINIERZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 480 kcal

    41 g E · 12 g F · 49 g KH

  


  
    So schmeckt’s auch

    Rohe Lauchzwiebeln, Paprika und Keimlinge sind nicht jedermanns Sache. Wer mag, kann sie im Bratfond des Fleisches 3–4 Minunten braten.
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  Tomaten-Nudelsalat mit Ricottacreme


  ZUTATEN FÜR 6–8 PERSONEN


  •500 g kleine Muschelnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 200 g Blattspinat


  • 250 g Kirschtomaten


  • 1 Glas (250 g) getrocknete Tomaten in Öl


  • 2–3 EL Pinienkerne oder Mandelstifte


  • 50 g Parmesan (Stück)


  • 5–6 EL Balsamico-Essig (z. B. weißer)


  • 2–3 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 200 g Ricotta (italienischer Frischkäse) oder Doppelrahm-Frischkäse


  1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten bissfest garen.


  2 Spinat putzen, gut waschen, abtropfen lassen und kleiner zupfen. Kirschtomaten waschen und vierteln. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen, Öl auffangen. Tomaten fein würfeln. Kerne rösten, herausnehmen. Parmesan grob reiben.


  3 Essig, Salz, Pfeffer und Kräuter verrühren. Ca. 8 EL Tomatenöl darunterschlagen. Ricotta unterrühren.


  4 Nudeln abtropfen lassen. Marinade und Spinat unter die heißen Nudeln mischen, sodass der Ricotta schmilzt. Alle Tomaten und Kerne unterheben, abschmecken. Mit Parmesan bestreuen. Schmeckt lauwarm und kalt.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 450 kcal

    14 g E · 22 g F · 47 g KH
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  Feuriger Spaghetti-Salat


  ZUTATEN FÜR 8–10 PERSONEN


  • 500 g Spaghetti


  • Salz


  • 3 EL Öl


  • 500 g Tomaten


  • 500 g Fleischwurst


  • 1 Eisbergsalat


  • 250 ml süßsaure Asia-Soße


  • 5 EL Essig


  • Zucker


  • ½–1 TL Sambal Oelek


  • 2 EL Sojasoße


  • ½ Bund Petersilie


  1 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Abtropfen, mit 1 EL Öl mischen und auskühlen lassen.


  2 Tomaten waschen, in Spalten schneiden und evtl. entkernen. Wurst häuten und in dicke Streifen schneiden. Eisbergsalat putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.


  3 Asia-Soße und Essig verrühren. 2 EL Öl darunterschlagen. Mit Salz, Zucker, Sambal Oelek und Sojasoße feurig abschmecken. Mit den vorbereiteten Salatzutaten mischen und mind. 30 Minuten ziehen lassen. Nochmals abschmecken. Petersilie waschen, fein hacken und darüberstreuen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHL-/MARINIERZEIT mind. 1 Std.

    PORTION ca. 420 kcal

    14 g E · 19 g F · 46 g KH

  


  
    Extra-Tipps

    Wenn Sie den Spaghetti-Salat vorbereiten möchten, alle Zutaten, bis auf Tomaten und Eisbergsalat, am besten über Nacht ziehen lassen.

    Die Nudeln nehmen dabei viel Flüssigkeit auf. Sollte der Salat dann zu trocken sein: Mit etwas mehr Asia-Soße wird er wieder saftig.
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  Pennesalat mit Paprika & Broccoli


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Nudeln (z. B. Penne)


  • Salz • Pfeffer


  • 500 g Broccoli


  • 1 Glas (370 ml) geröstete Paprikaschoten


  • 200 g Putenschnitzel


  • 4–5 EL Öl (z. B. Olivenöl)


  • 3 EL Mandelkerne (ohne Haut)


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 2–3 Stiele Petersilie


  • 25 g Parmesan (Stück)


  • 3–4 EL Essig (z. B. weißer Balsamico)


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Dann abtropfen und auskühlen lassen.


  2 Broccoli putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. In wenig kochendem Salzwasser zugedeckt 3–5 Minuten dünsten. Herausheben, Garwasser aufbewahren. Paprika abtropfen, klein schneiden.


  3 Schnitzel waschen und trocken tupfen. In 1 EL heißem Öl pro Seite ca. 5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Mandeln im Bratfett rösten, abkühlen lassen. Schnitzel in Streifen schneiden.


  4 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Petersilie waschen und hacken. Käse reiben. Alles mit ca. 8 EL Broccoliwasser und Essig verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3–4 EL Öl darunterschlagen. Paprika und Mandeln unterheben.


  5 Nudeln, Broccoli und Schnitzel mit der Paprika-Soße mischen und zugedeckt ca. 30 Minuten ziehen lassen. Nochmals abschmecken.

  Getränk: kühle Weinschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHL-/MARINIERZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 470 kcal

    26 g E · 18 g F · 49 g KH
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  Gabelspaghetti-Salat „Niçoise“


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 500 g Gabelspaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 1–2 TL Öl (z. B. Olivenöl)


  • 3 Eier (Gr. M)


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 250 g Kirschtomaten oder kleine Tomaten


  • 1 kleine Dose (125 g) Thunfisch im eigenen Saft


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 150 g Magermilch-Joghurt


  • 200–250 g Salatcreme


  • etwas Zitronensaft


  • evtl. Curry oder Edelsüß-Paprika


  • 50–75 g schwarze Oliven


  • einige Salatblätter und evtl. Basilikum zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 7–8 Minuten bissfest garen. Nudeln abgießen, mit Öl mischen und auskühlen lassen.


  2 Eier hart kochen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und fein schneiden, Tomaten waschen, halbieren oder vierteln. Thunfisch abtropfen lassen und mit der Gabel zerzupfen. Knoblauch schälen und hacken. Eier abschrecken und auskühlen lassen.


  3 Joghurt, Salatcreme, Knoblauch und Zitronensaft verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Curry oder Paprika abschmecken. Eier schälen und hacken.


  4 Alle vorbereiteten Salatzutaten mit Oliven mischen und mind. 30 Minuten durchziehen lassen. Nudelsalat nochmals abschmecken. Auf den Salatblättern anrichten und garnieren.

  Getränk: trockener kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHL-/MARINIERZEIT mind. 1 Std.

    PORTION ca. 540 kcal

    17 g E · 21 g F · 68 g KH
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  Tortellini-Salat mit Bacon-Chips


  ZUTATEN FÜR 6–8 PERSONEN


  • 500 g getrocknete Tortellini


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 7–8 EL weißer Balsamico- oder Weißwein-Essig


  • 5–7 EL Öl


  • 50–75 g dünne Scheiben Frühstücksspeck (Bacon)


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 250 g Champignons


  • 400 g Kirsch- oder kleine Tomaten


  • 1 EL Zitronensaft


  • 250–300 g Mozzarella


  • ½ Bund/Töpfchen Basilikum


  • 150 g Frischkäse mit Kräutern der Provence


  • 4–6 EL Milch


  1 Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen. Essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrühren. Öl kräftig darunterschlagen. Tortellini abtropfen lassen und noch heiß mit der Marinade mischen. Mind. 30 Minuten ziehen lassen.


  2 Speck in einer Pfanne ohne zusätzliches Fett knusprig braten. Abtropfen und abkühlen lassen.


  3 Lauchzwiebeln und Pilze putzen, waschen. Tomaten waschen und halbieren oder vierteln. Lauchzwiebeln in Ringe und Pilze in Scheiben schneiden. Pilze mit Zitronensaft beträufeln. Mozzarella würfeln. Basilikum waschen und, bis auf etwas, fein schneiden. Vorbereitete Salatzutaten, bis auf den Speck, und Nudeln mischen. Abschmecken.
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  4 Frischkäse und Milch glatt rühren und über den Salat verteilen. Speck in Stücke brechen und darüberstreuen. Mit übrigem Basilikum garnieren.

  Getränk: kühles Mineralwasser oder leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    MARINIERZEIT mind. 30 Min.

    PORTION ca. 500 kcal

    20 g E · 27 g F · 41 g KH
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  Spirelli-Salat mit Hähnchenkeulen


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 250 g kurze Nudeln (z. B. Spirelli)


  • Salz • Pfeffer


  • 150 g TK-Erbsen


  • 6 Hähnchenkeulen (à ca. 200 g)


  • 2 EL Tomatenketchup


  • 1 EL flüssiger Honig


  • Edelsüß-Paprika


  • 1 Dose (425 ml) Maiskörner


  • 1 Dose (425 ml) Champignons


  • 1 rote Paprikaschote


  • 1 Zwiebel


  • 100 g Salatcreme


  • 300 g Vollmilch-Joghurt


  • 1–2 EL Essig • Zucker


  • 1 Bund Petersilie


  1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Dann abschrecken und abtropfen lassen. Erbsen auftauen lassen.


  2 Keulen waschen, trocken tupfen und auf ein Backblech legen. Ketchup, Honig, Salz, Pfeffer und Paprika verrühren. Die Keulen damit bestreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 45 Minuten goldbraun braten.


  3 Mais und Pilze abtropfen. Paprika putzen, waschen und würfeln. Zwiebel schälen und hacken. Mit Salatcreme, Joghurt und Essig verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


  4 Soße mit Nudeln und Gemüse mischen. Mind. 30 Minuten ziehen lassen, nochmals abschmecken. Petersilie waschen, hacken und unterheben.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    MARINIERZEIT mind. 30 Min.

    PORTION ca. 580 kcal

    39 g E · 24 g F · 49 g KH
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  Spätzle-Pfifferlings-Salat


  ZUTATEN FÜR 8–10 PERSONEN


  • 500 g getrocknete Spätzle


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Stangen Porree (Lauch)


  • 2 Zwiebeln


  • 300 g frische oder


    1 Glas (370 ml) Pfifferlinge


  • 100 g Frühstücksspeck (Bacon) in dünnen Scheiben


  • 1 EL Öl


  • 5 EL Weißwein-Essig


  • 200 g Schlagsahne


  • 1 TL Brühe


  • 1 Bund Petersilie


  1 Spätzle in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen. Dann abschrecken, abtropfen und auskühlen lassen.
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  2 Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Zwiebeln schälen und ebenfalls in Ringe schneiden. Pfifferlinge putzen, waschen und abtropfen lassen. Speck in Stücke schneiden und im heißen Öl braten. Zwiebeln darin rösten, beides herausnehmen. Pilze und Porree im Speckfett 5–7 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen.


  3 Bratensatz mit Essig, Sahne und ¼ l Wasser ablöschen. Brühe einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Petersilie waschen und hacken. Alle vorbereiteten Zutaten und Marinade mischen. Mind. 30 Minuten ziehen lassen. Nochmals abschmecken.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHL-/MARINIERZEIT mind. 1 Std.

    PORTION ca. 300 kcal

    9 g E · 12 g F · 37 g KH
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  Mozzarella-Tortiglioni-Salat


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g kurze Nudeln (z. B. Tortiglioni)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 3 EL Öl


  • 4 EL Balsamico-Essig


  • 1 gestrichener TL Gemüsebrühe


  • 200 g Mozzarella


  • 6 mittelgroße Tomaten


  • 150 g Blattsalat (z. B. Pflücksalat und Radicchio) oder s. Tipp


  • 1 Beet Kresse


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Dann abtropfen und auskühlen lassen.


  2 Für die Marinade Zwiebel schälen und fein würfeln. Im heißen Öl anbraten. 200 ml Wasser, Essig und Brühe zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Mozzarella würfeln. Mit Nudeln und der Marinade mischen. Mind. 30 Minuten ziehen lassen.


  4 Tomaten waschen und klein schneiden. Salatblätter waschen, trocken schütteln und kleiner zupfen. Beides unter die Nudeln mischen, nochmals abschmecken. Kresse waschen, vom Beet schneiden und darüberstreuen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

    AUSKÜHL-/MARINIERZEIT mind. 1 Std.

    PORTION ca. 390 kcal

    17 g E · 17 g F · 40 g KH

  


  
    Praktischer Salat-Mix

    Bequemer geht’s nicht: Nehmen Sie einfach Mischsalat aus dem Beutel (Kühlregal). So bekommen Sie mehrere dekorative Sorten auf einmal und sparen sich das Putzen und Kleinschneiden.

  


  
    Heiß aus dem Ofen


    Was kommt dabei heraus, wenn sich leckere Soße und schmelzender Käse mit Nudeln verbünden? Köstliche Aufläufe!
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  Grüne Champignon-Lasagne


  ZUTATEN FÜR CA. 9 STÜCKE


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 3 mittelgroße Möhren


  • 500 g Champignons


  • 150 g roher Schinken (z. B. Schwarzwälder)


  • 2 EL + etwas Butter/Margarine


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 2 EL Mehl


  • 400 g Schlagsahne


  • 5 EL Weißwein


  • 200 g Champignon-Schmelzkäse


  • ca. 12 grüne Lasagneblätter


  • 3 Eier


  • 150 g Kräuter-Frischkäse


  • 200 g Schmand oder Crème fraîche


  • 200 g mittelalter Gouda (Stück)


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken. Möhren schälen und waschen. Pilze putzen und waschen. Beides in Scheiben schneiden. Schinken würfeln.


  2 Pilze in 2 EL heißem Fett anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Möhren zufügen. Alles ca. 5 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Mehl bestäuben. Mit Sahne und Wein ablöschen. Schmelzkäse in Flöckchen einrühren, aufkochen. Schinken unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Lasagneblätter und die Pilzcreme im Wechsel in eine gefettete eckige Auflaufform schichten. Eier, Frischkäse und Schmand glatt verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, darübergießen. Käse reiben und darüberstreuen.


  4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 45 Minuten backen. Evtl. gegen Ende mit Backpapier abdecken.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    STÜCK ca. 650 kcal

    27 g E · 47 g F · 24 g KH
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  Gyros-Makkaroni-Gratin


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g Nudeln (z. B. kurze Makkaroni)


  • Salz • Pfeffer • Edelsüß-Paprika


  • 250 g Kirschtomaten


  • 1 mittelgroße Zucchini


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 600 g fertiges Gyros-Fleisch (Fleischtheke)


  • 1 EL Öl


  • 1 gestrichener EL Mehl


  • 100 g Schlagsahne


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 100–125 g Edamer (Stück)


  • Fett für die Form


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Gemüse putzen und waschen. Tomaten halbieren. Zucchini längs halbieren und in Scheiben, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Nudeln abtropfen lassen.


  2 Gyros in einer großen Pfanne ohne zusätzliches Fett unter öfterem Wenden ca. 10 Minuten braten, herausnehmen. Öl im Bratfett erhitzen. Zucchini, Tomaten und Lauchzwiebeln darin anbraten. Fleisch wieder zufügen. Mehl darüberstäuben und kurz anschwitzen. 300 ml Wasser, Sahne und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Edelsüß-Paprika abschmecken.


  3 Käse raspeln. Nudeln, Gyros-Soße und 2/3 Käse abwechselnd in eine gefettete große Auflaufform schichten. Übrigen Käse darüberstreuen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten goldbraun überbacken.

  Getränk: roter Landwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 660 kcal

    46 g E · 29 g F · 48 g KH
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  Broccoli-Penne-Auflauf


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g kurze Nudeln (z. B. Penne)


  • Salz • Pfeffer • Edelsüß-Paprika


  • 1 rote Paprikaschote


  • 500 g Broccoli


  • 1 Dose (425 ml) Maiskörner


  • Fett für die Form


  • ¼ l Milch


  • 4–5 Eier


  • 50 g mittelalter Gouda (Stück)


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 1 TL Öl


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • 1 TL getrockneter Oregano


  • Zucker


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Paprikaschote und Broccoli putzen und waschen. Paprika in Stücke schneiden, Broccoli in Röschen teilen. Beides in wenig kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten dünsten. Mais, Gemüse und Nudeln abgießen und abtropfen lassen.


  2 Nudeln, Gemüse und Mais mischen und in eine gefettete Auflaufform füllen. Milch und Eier verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Edelsüß-Paprika kräftig würzen und über den Auflauf gießen. Käse reiben und darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 30–40 Minuten goldbraun backen.


  3 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Im heißen Öl andünsten. Tomaten samt Saft und Oregano zufügen. Tomaten etwas zerkleinern, aufkochen und ca. 20 Minuten dicklich einkochen lassen. Dabei ab und zu umrühren. Soße mit Salz, Paprika und 1 Prise Zucker abschmecken. Mit dem Auflauf anrichten.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 590 kcal

    31 g E · 15 g F · 79 g KH
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  Geschmorte Nudeln „griechische Art“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 1 grüne Paprikaschote


  • 250 g Staudensellerie


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • ½ Bund frischer oder


    1 TL getrockneter Thymian


  • 5 EL Olivenöl


  • Salz • Pfeffer


  • 300 g Kritharaki (reisförmige Nudeln; s. Tipp)


  • gut ½ l Gemüsebrühe


  • 150 g gekochter Schinken


  • 100 g Fetakäse


  1 Tomaten, Paprika und Sellerie putzen und waschen, etwas Selleriegrün beiseite legen. Tomaten und Paprika würfeln, Sellerie in Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken. Thymian waschen und abzupfen.


  2 Öl im Bräter erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Paprika und Sellerie und 2/3 frischen (bzw. gesamten getrockneten) Thymian zufügen und ca. 5 Minuten dünsten, würzen.


  3 Nudeln und Tomaten unterheben. So viel Brühe zugießen, bis alles bedeckt ist. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 45 Minuten garen.


  4 Schinken würfeln, Käse zerbröckeln. Schinken ca. 5 Minuten vor Garzeitende unter das Gemüse heben. Mit Käse und Rest frischem Thymian bestreuen. Mit dem Selleriegrün garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 540 kcal

    25 g E · 22 g F · 56 g KH

  


  
    Nudel-Spezialität

    In Griechenland und der Türkei sind Nudeln in Reisform (z. B. Orzo, Kritharaki, Puntalette oder Sehriye) beliebt. Sie werden in Brühe oder mit Reis gemischt gegart. Bei uns bekommt man sie z. B. im türkischen Lebensmittelgeschäft.
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  Gratinierte Tomaten-Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Hörnchennudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Stangen Porree (Lauch)


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 2 EL + etwas Butter/Margarine


  • Edelsüß-Paprika


  • 200 g Edamer (Stück)


  • ½ Bund Schnittlauch


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen.


  2 Inzwischen Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tomaten waschen und grob würfeln.


  [image: ]


  3 2 EL Fett erhitzen. Porree darin andünsten. Nudeln abtropfen lassen, zufügen und ca. 2 Minuten anbraten.


  4 Tomaten unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Alles in eine gefettete Auflaufform füllen. Käse darüberreiben. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 10 Minuten goldbraun überbacken. Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden und über das Gratin streuen.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 440 kcal

    24 g E · 14 g F · 47 g KH
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  Makkaroni-Auflauf „Bologneser Art“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Möhren


  • 2 Zwiebeln


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 400 g gemischtes Hack


  • 1–2 EL Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 1–2 EL Tomatenmark


  • 1 Dose (425 ml) Tomaten


  • 1 TL klare Brühe


  • 1–2 TL getrocknete italienische Kräuter


  • Rosen- oder Edelsüß-Paprika


  • 400 g Makkaroni


  • 75 g junger Gouda (Stück)


  • 125 g Mozzarella


  • Fett für die Form


  • evtl. Basilikum zum Garnieren


  1 Möhren schälen und waschen. Zwiebeln und Knoblauch schälen. Alles fein würfeln. Hack im heißen Öl krümelig anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Möhren kurz mitbraten. Alles mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 Tomatenmark zufügen und anschwitzen. Tomaten samt Saft, 1/8 l Wasser, Brühe und Kräuter zufügen, Tomaten etwas zerkleinern. Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten köcheln. Abschmecken.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Abtropfen lassen. Gouda grob reiben, Mozzarella in Scheiben schneiden.


  4 Nudeln und Hacksoße in eine gefettete Auflaufform schichten. Käse darüber verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 20–25 Minuten überbacken. Mit Basilikum garnieren.

  Getränk: roter Landwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 810 kcal

    41 g E · 35 g F · 78 g KH
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  Nudelgratin mit Vier-Käse-Soße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g Nudeln (z. B. Tortiglioni)


  • Salz • Pfeffer


  • 500 g Blattspinat


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 1 EL Olivenöl


  • 150 g Kasseler-Aufschnitt


  • Fett für die Form


  • je 50 g Gorgonzola, Raclette-Käse


    und mittelalter Gouda (Stück)


  • 30 g Parmesan (Stück)


  • 2 EL (30 g) Butter/Margarine


  • 3 EL (30 g) Mehl


  • ¼ l Milch


  • 1–2 TL klare Brühe


  • evtl. Kräuter zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Abtropfen lassen.


  2 Spinat putzen, gründlich waschen und grob zerpflücken. Zwiebel schälen und würfeln. Im heißen Öl andünsten. Spinat zufügen und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Kasseler in feine Streifen schneiden. Mit Nudeln und Spinat mischen und in eine gefettete Auflaufform füllen. Gorgonzola in Würfel schneiden, Raclette-Käse, Gouda und Parmesan reiben.


  [image: ]


  4 Fett erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Milch und ½ l Wasser ablöschen. Unter ständigem Rühren aufkochen. Die Hälfte vom gesamten Käse einrühren und schmelzen. Mit Brühe, Salz und Pfeffer abschmecken.


  5 Soße über den Auflauf gießen und mit übrigem Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. Mit Kräutern garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 750 kcal

    37 g E · 29 g F · 80 g KH
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  Spaghetti-Lachs-Gratin vom Blech


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer • Chilipulver


  • 400 g Lachsfilet (ohne Haut)


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 1 Zwiebel


  • 2 EL + etwas Butter


  • einige Spritzer Zitronensaft


  • 3 TL Tomatenmark


  • 1 EL Mehl


  • 200–250 g Schlagsahne


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 50–75 g geriebener Gratin-Käse (Beutel)


  • evtl. Bio-Zitrone und Kräuter zum Garnieren


  1 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen, abtropfen lassen.


  2 Lachs waschen, trocken tupfen und grob würfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stücke schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln.


  3 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Lachs darin rundherum 2–3 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen. Lauchzwiebeln kurz mitdünsten. Beides herausnehmen.


  4 1 EL Butter im Bratfett erhitzen. Zwiebel darin andünsten. Tomatenmark und Mehl einrühren, kurz anschwitzen. 200 ml Wasser, Sahne und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Abschmecken.


  5 Nudeln als Nester auf ein kleines gefettetes Backblech (ca. 25 x 30 cm) setzen. Lachs und Lauchzwiebeln darauf verteilen. Soße darübergießen. Mit Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 12 Minuten überbacken. Mit Zitrone und Kräutern garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.

    PORTION ca. 710 kcal

    33 g E · 38 g F · 53 g KH
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  Tortellini-Pilz-Auflauf


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400–500 g getrocknete Tortellini (z. B. mit Fleischfüllung)


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Zwiebeln


  • 3–4 Stiele frischer oder 1 TL Thymian


  • 1 Knoblauchzehe


  • 250 g Champignons


  • 2 EL Öl


  • 1 EL Tomatenmark


  • 1 gehäufter EL (20 g) Mehl


  • 1 Packung (500 g) passierte Tomaten


  • 1/8 l Milch


  • ½ TL Gemüsebrühe


  • Edelsüß-Paprika • Zucker


  • 125 g gekochter Schinken


  • Fett für die Form


  • 75 g Butterkäse (Stück)


  • 50 g Parmesan (Stück)


  1 Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Thymian waschen und abzupfen. Pilze putzen, waschen und halbieren oder vierteln.


  3 Öl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch andünsten. Tomatenmark und Mehl anschwitzen. 1/8 l Wasser, passierte Tomaten und Milch einrühren. Aufkochen, Brühe zufügen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und etwas Zucker abschmecken. Tortellinini abtropfen lassen.


  4 Schinken in Streifen schneiden und mit den Tortellini in eine gefettete Auflaufform füllen. Soße darübergießen. Beide Käse raspeln bzw. reiben und darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten überbacken.

  Getränk: Rotwein oder kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

    PORTION ca. 760 kcal

    40 g E · 29 g F · 80 g KH
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  Ricotta-Spinat-Cannelloni


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 750 g Blattspinat


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • ½ Bund Petersilie


  • 125 g Parmesan (Stück)


  • 150 g Ricotta (ital. Frischkäse)


  • 100 g Mascarpone (ital. Frischkäse)


  • 1 Ei + 1 Eigelb


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • Mehl zum Ausrollen


  • 100 ml Gemüsebrühe


  • etwas + 50 g Butter


  1 Spinat putzen und gründlich waschen. In kochendem Salzwasser kurz dünsten. Abtropfen lassen, leicht ausdrücken und hacken. Petersilie waschen und hacken. Parmesan reiben. Ricotta, Mascarpone, 75 g Parmesan, Ei und Eigelb, Salz, Pfeffer und Muskat verrühren. Spinat und Petersilie darunterrühren.


  2 Nudelteig auf etwas Mehl zum Rechteck (ca. 30 x 60 cm) ausrollen. In 12 Platten (ca. 10 x 15 cm) schneiden. In kochendem Salzwasser portionsweise ca. 5 Minuten vorgaren. In kaltes Wasser tauchen und nebeneinander auf einem Geschirrtuch abtropfen lassen.


  3 Füllung auf die Teigplatten verteilen, dabei rundherum ca. 1 cm Rand frei lassen. Locker aufrollen und in 4 kleine oder 1 große ofenfeste Form legen. Brühe angießen, mit 50 g Parmesan bestreuen. Butter in Flöckchen daraufsetzen.


  4 Cannelloni im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 15–20 Minuten überbacken.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 780 kcal

    35 g E · 43 g F · 57 g KH
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  Spaghetti-Hack-Auflauf


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Gabelspaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 3–4 Möhren (ca. 300 g)


  • 1 kleine Zwiebel


  • 1 Dose (212 ml) Maiskörner


  • 1 EL + etwas Öl


  • 250 g gemischtes Hack


  • 500 g passierte Tomaten


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 1 Bund Petersilie


  • 50–75 g Gouda (Stück)


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 7–8 Minuten bissfest garen. Möhren schälen, waschen und grob raspeln. Zwiebel schälen und fein würfeln. Nudeln und Mais abtropfen lassen.


  2 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Hack darin krümelig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Möhren und Zwiebel kurz mitbraten. Tomaten, 1/8 l Wasser und Brühe zufügen. Aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln. Abschmecken. Mais zufügen.


  3 Petersilie waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Unter die Soße rühren. Nudeln und Soße mischen, in eine geölte Auflaufform füllen. Käse darüberreiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. Mit Rest Petersilie bestreuen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 560 kcal

    29 g E · 20 g F · 63 g KH

  


  
    Liebe auf den ersten Biss


    Wenn Sie einmal diese selbst gemachten Ravioli & Co. probiert haben, bleibt bei Ihnen in Zukunft die Dose zu. Versprochen!
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  Ravioli mit Hackfüllung


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g + etwas Mehl


  • 4 Eier (Gr. M)


  • 3 EL Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1–2 Möhren (ca. 150 g)


  • 200 g Stangensellerie


  • 400–500 g Rinderhack


  • 1–2 EL Tomatenmark


  • 1 Lorbeerblatt


  • 1 Dose (425 ml) Tomaten


  • 30 g Parmesan (Stück)


  • 1 TL klare Brühe


  • 2 EL Schlagsahne


  • Frischhaltefolie


  1 400 g Mehl, Eier, 1 EL Öl und 1 Prise Salz zum glatten Nudelteig verkneten.Ca. 10 Minuten gut durchkneten. In Folie ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  2 Zwiebel, Knoblauch, Möhren und Sellerie schälen bzw. putzen und fein würfeln. Hack in 2 EL Öl krümelig anbraten. Zwiebel, Knoblauch, Möhren und Sellerie mitbraten.


  3 Tomatenmark zufügen und kurz anschwitzen. Lorbeer und Tomaten samt Saft zugeben, Tomaten etwas zerdrücken. 20–30 Minuten bei schwacher Hitze einkochen, würzen. Abkühlen lassen.


  4 Nudelteig halbieren. Eine Hälfte auf etwas Mehl ca. 20 x 50 cm groß ausrollen. In 3 cm Abstand je 1 TL Hackmasse darauf verteilen. Teig zwischen den Häufchen mit Wasser bestreichen. Übrigen Teig gleich groß ausrollen, darauflegen. Die Zwischenräume gut andrücken. Mit einem Teigrädchen ca. 5 cm große Ravioli ausradeln. Oder in einer Ravioliform zubereiten (s. S. 11).


  5 Ravioli portionsweise in viel siedendem Salzwasser ca. 6 Minuten gar ziehen lassen. Käse reiben. Mit Rest Hacksoße, 100 ml Wasser, Brühe und Sahne erhitzen. Ravioli darin anrichten.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    RUHEZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 720 kcal

    41 g E · 32 g F · 61 g KH
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  Bandnudeln in Gemüse-Schinkensoße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • Mehl zum Ausrollen


  • 1 Zwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 500 g Champignons


  • 3 EL Öl


  • 50 g magere Schinkenwürfel


  • Pfeffer • Salz


  • 200 ml Milch


  • 200 g Schlagsahne


  • 120 g TK-Erbsen


  • 2–3 EL heller Soßenbinder


  • 30 g Parmesan (Stück)


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  1 Nudelteig auf etwas Mehl ca. 2 mm dünn ausrollen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden oder mit der Nudelmaschine zu Bandnudeln verarbeiten. Auf einem leicht bemehlten Küchentuch ca. 30 Minuten antrocknen lassen.


  2 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden.


  3 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Schinken darin anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Pilze zufügen und ca. 5 Minuten braten. Mit Pfeffer und etwas Salz würzen.


  4 Pilze mit ¼ l Wasser, Milch und Sahne ablöschen und aufkochen. Erbsen zufügen und ca. 5 Minuten köcheln.


  5 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Soßenbinder in die Soße rühren und kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgießen und mit der Soße anrichten. Parmesan darüberhobeln. Mit Petersilie garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.

    TROCKENZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 540 kcal

    25 g E · 20 g F · 61 g KH
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  Ricotta-Ravioli in Rucolasahne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 3 EL Pinienkerne


  • 50 g getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


  • 250 g Ricotta (ital. Frischkäse)


  • 2 TL Pesto (Glas)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • Mehl zum Ausrollen


  • 125–150 g Rucola (Rauke)


  • 1 Zwiebel


  • 2 TL Öl


  • 150–200 g Schlagsahne


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 2 EL heller Soßenbinder


  • 200 g Kirschtomaten


  1 Für die Füllung Kerne rösten. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und fein würfeln. Mit Ricotta, 2 EL Kernen und Pesto verrühren. Abschmecken.


  2 Nudelteig halbieren. Hälfte auf Mehl zum Rechteck (ca. 20 x 50 cm) ausrollen. In ca. 5 cm Abstand je 1 TL Füllung darauf verteilen. Teigränder und Zwischen räume mit Wasser bestreichen. Rest Teig gleich groß ausrollen, darauflegen. Ränder und Zwischenräume gut andrücken. Ca. 5 cm große Ravioli ausschneiden.


  3 Ravioli portionsweise in reichlich kochendem Salzwasser 6–8 Minuten gar ziehen lassen.


  4 Rucola putzen, waschen. Hälfte fein schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. In 1 TL heißem Öl andünsten. 1/8 l Wasser, Sahne und Brühe einrühren, kurz köcheln. Mit Soßenbinder binden und abschmecken. Kleingeschnittenen Rucola in die Soße rühren.


  5 Tomaten waschen, evtl. halbieren. In 1 TL heißem Öl 2–3 Minuten dünsten, würzen. Ravioli herausheben. Mit Soße, Tomaten, übrigen Pinienkernen und Rest Rucola anrichten.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 700 kcal

    20 g E · 40 g F · 61 g KH
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  Fleckerln mit Schweinepfeffer


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Bund Suppengrün


  • 1 Zwiebel


  • 800 g Schweinegulasch


  • 4 EL Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Tomatenmark


  • 1 EL + etwas Mehl


  • ¼ l trockener Rotwein


  • 2 TL klare Brühe


  • 1 TL getrockneter Thymian


  • 1 Lorbeerblatt


  • 1 Grundrezept Nudelteig ohne Ei (s. S. 10)


  1 Suppengrün putzen und waschen. Zwiebel schälen. Beides würfeln. Fleisch trocken tupfen und etwas kleiner würfeln. Im heißen Öl portionsweise anbraten. Zwiebel und Suppengrün kurz mitdünsten, würzen.


  2 Tomatenmark und 1 EL Mehl zufügen, mit anschwitzen. Mit Wein und ½ l Wasser unter Rühren ablöschen, aufkochen. Brühe, Thymian und Lorbeer zufügen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 1½ Stunden schmoren.


  3 Nudelteig auf etwas Mehl dünn (ca. 3 mm) ausrollen. Rauten oder Quadrate ausradeln oder ausschneiden. In reichlich kochendem Salzwasser ca. 4 Minuten garen. Abtropfen lassen. Mit dem Schweinepfeffer anrichten.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2½ Std.

    PORTION ca. 710 kcal

    54 g E · 22 g F · 68 g KH
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  Butterspätzle zu Rahm-Pfifferlingen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g Pfifferlinge


  • 200 g ausgelöstes Kasseler-Kotelett


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 3–4 Stiele frischer oder ½ TL getrockneter Thymian oder Majoran


  • 3 EL Butterschmalz


  • Salz • Pfeffer


  • 100 g Schlagsahne


  • 2 TL Gemüsebrühe


  • 2–3 EL dunkler Soßenbinder


  • 1 Grundrezept Spätzleteig (s. S. 11)


  • evtl. Salatblätter und rosa Beeren (pfefferähnl. Gewürz) zum Garnieren


  1 Pfifferlinge putzen und mit Pinsel oder Küchenpapier gründlich säubern. Kasseler klein würfeln. Zwiebel schälen und hacken. Thymian waschen, abzupfen und, bis auf etwas, hacken.


  2 Pfifferlinge in 2 EL heißem Butterschmalz bei starker Hitze kurz anbraten. Zwiebel und Kasseler zufügen und 2–3 Minuten mitbraten. Mit Pfeffer, Thymian und wenig Salz würzen. Gut 3/8 l Wasser und Sahne zufügen. Aufkochen, Brühe einrühren und ca. 3 Minuten köcheln. Mit Soßenbinder binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, warm stellen.


  3 Spätzleteig in kleinen Portionen auf ein angefeuchtetes Brett geben. Mit einem nassen Messer in dünnen Streifen in kochendes Salzwasser schaben. Einmal aufkochen. Wenn sie oben schwimmen, mit der Schaumkelle herausnehmen, abschrecken und abtropfen.


  4 Spätzle in 1 EL heißem Butterschmalz schwenken. Alles anrichten. Mit Salatblättern, rosa Beeren und übrigem Thymian garnieren.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 600 kcal

    29 g E · 26 g F · 59 g KH

  


  
    Und was sind Spatzen?

    Ob Spätzle oder Spatzen, der Name kommt wahrscheinlich vom Batzen (= Klumpen). Perfekte Spätzle sind länglich. Missratene tragen scherzhaft den Namen größerer Vögel: Störche, Raben oder Adler.
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  Spinat-Lasagne mit Pilzen


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 3 gehäufte EL (60 g) + etwas Mehl


  • 3 EL (60 g) + etwas Butter/Margarine


  • ¾ l Milch


  • 2 TL Gemüsebrühe


  • 75 g mittelalter Gouda (Stück)


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 1 kg Blattspinat


  • 1 kg Champignons


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 2 EL Öl


  • 1 Grundrezept Nudelteig „extrafein“ (s. S. 10)


  1 3 EL Mehl in 3 EL heißem Fett anschwitzen. Milch, ¼ l Wasser und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Käse reiben und in der Soße schmelzen. Abschmecken.


  2 Spinat putzen und gründlich waschen. Pilze putzen und waschen. Je nach Größe halbieren oder vierteln. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken.


  3 Pilze in 1 EL heißem Öl anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebel und Knoblauch in 1 EL heißem Öl andünsten. Spinat darin zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  4 Eine eckige Auflaufform (ca. 20 x 32 cm) fetten. Nudelteig auf etwas Mehl dünn zum Rechteck (ca. 40 x 48 cm) ausrollen und in 12 Platten schneiden.


  5 Etwas Soße und 4 Nudelplatten in die Auflaufform geben. Spinat, Pilze und je 4 Nudelplatten jeweils im Wechsel mit etwas Soße einschichten. Mit Soße abschließen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 20–25 Minuten backen.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 550 kcal

    26 g E · 25 g F · 51 g KH
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  Kräuter-Nudeln in Safransoße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1 Schalotte oder kleine Zwiebel


  • 1 EL Butter/Margarine


  • 200 g Schlagsahne


  • ½ TL klare Brühe


  • 1 Döschen gemahlener Safran


  • Salz • Pfeffer


  • je ½ Bund/Töpfchen zarte Kräuter (z. B. glatte Petersilie, Basilikum und Kerbel)


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • Mehl zum Ausrollen


  • 1 EL Öl


  1 Knoblauch und Schalotte schälen, fein hacken. Im heißen Fett andünsten. Sahne, ¼ l Wasser, Brühe und Safran zufügen. Soße ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Kräuter waschen und abzupfen. Nudelteig auf etwas Mehl hauchdünn ausrollen. Kräuter mit 2 cm Abstand auf eine Hälfte des Teigs legen. Die Lücken mit Wasser bepinseln. Andere Hälfte überklappen und andrücken. Quadrate ausradeln.


  3 Nudelblättchen in Salzwasser mit Öl 3–5 Minuten kochen. Abgießen und mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühler leichter Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 610 kcal

    15 g E · 31 g F · 63 g KH

  


  
    Extra-Tipp

    Hauchdünn wird der Nudelteig in der Nudelmaschine. Dazu den Teig portionsweise in schmale Streifen auswalzen. Dann dicht an dicht mit den Kräuterblättchen belegen, mit einer zweiten Platte bedecken und nochmals durch die Walzen drehen.
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  Kärntner Kasnudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 mehlig kochende Kartoffel (100 g)


  • 300 g + etwas Mehl


  • Salz • Pfeffer


  • 1 TL Weißwein-Essig


  • 60 g kalte + 75–100 g Butter


  • 1 Knoblauchzehe


  • je ½ Bund/Töpfchen Kerbel und Minze


  • 250 g Magerquark


  • 1 Ei


  • 1 Bund Schnittlauch


  1 Kartoffel waschen und kochen. Abschrecken, schälen und auskühlen lassen.


  2 300 g Mehl, ½ TL Salz, Essig, 10–12 EL Wasser und 60 g Butter in Stückchen zuerst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann kurz mit den Händen zum glatten Teig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  3 Knoblauch schälen, Kräuter waschen und alles fein hacken. Kartoffel zerdrücken. Alles mit Quark verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Teig auf etwas Mehl dünn (1–2 mm) ausrollen. Ca. 30 Kreise (ca. 10 cm Ø) ausstechen. Je ca. 1 TL Füllung daraufsetzen. Ei verquirlen, Ränder damit bestreichen. Teig überklappen und die Ränder fest zusammendrücken (s. rechts).


  5 Portionsweise in siedendem Salzwasser 7–8 Minuten gar ziehen lassen. Herausheben, gut abtropfen und warm stellen. 75–100 g Butter schmelzen. Schnittlauch waschen und fein schneiden. Kasnudeln mit der Butter und Schnittlauch anrichten.

  Getränk: kühle Weinschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    AUSKÜHL-/RUHEZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 600 kcal

    18 g E · 31 g F · 58 g KH

  


  
    Finger-Geschick

    Kärntner Köchinnen drücken für ihre Kasnudeln den Nudelrand zwischen Daumen und Zeigefinger spiralig zusammen. Erst wer dieses „Krendeln“ richtig beherrscht, gilt in Kärnten als heiratsfähig.
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  Kürbiskern-Pesto zu Lasagnetten


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • Mehl zum Ausrollen


  • 2 große Bund/Töpfchen Basilikum


  • 40 g Parmesan (Stück)


  • 1 Knoblauchzehe


  • 10 EL (100 ml) Kürbiskernöl


  • 5 EL (50 g) Kürbiskerne


  • Salz • Pfeffer


  1 Nudelteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Mit einem Teigrädchen in ca. 2 cm breite Nudeln (Lasagnetten) radeln und ca. 30 Minuten antrocknen lassen.


  2 Basilikum waschen, trocken schütteln und abzupfen. Käse reiben. Knoblauch schälen. Basilikum, bis auf etwas zum Garnieren, Knoblauch, Parmesan, Kürbiskernöl und 2/3 Kerne im Universal-Zerkleinerer oder Mörser fein pürieren, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Den Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 5–6 Minuten garen. Dann abgießen und mit dem Kürbiskern-Pesto anrichten. Mit restlichen Kürbiskernen und Basilikum garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    TROCKENZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 720 kcal

    20 g E · 44 g F · 56 g KH

  


  
    Nudelgenuss ohne Fleisch


    Ob mit viel Gemüse, feiner Soße oder aromatischen Kräutern – bei dieser fleischlosen Pasta bleiben keine Wünsche offen
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  Spaghetti „Primavera“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 gelbe Paprikaschoten


  • 4 weiße Spitzpaprika


  • 600 g Tomaten


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 1 Chilischote oder Chilipulver


  • 1 Zweig Rosmarin


  • 5–6 Stiele Thymian


  • 2–3 EL Pinienkerne


  • 3 EL Olivenöl


  • Salz • Pfeffer


  • 400–500 g Spaghetti


  • 75 g Oliven (z. B. grün und schwarz)


  • evtl. Kräuter und Chilischoten zum Garnieren


  1 Paprika putzen und waschen. Gelbe Paprika in mundgerechte Stücke schneiden. Spitzpaprika evtl. längs halbieren. Tomaten waschen und würfeln. Knoblauch schälen. Chilischote längs einritzen, entkernen und waschen. Kräuter waschen, abzupfen. Alles hacken.


  2 Pinienkerne in einer großen Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, herausnehmen. 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Spitzpaprika darin rundherum ca. 5 Minuten braten. Würzen und herausnehmen. 2 EL Öl im Bratfett erhitzen. Paprikastücke und Knoblauch darin andünsten. Tomaten, Chili und Kräuter zufügen, mit Salz und Pfeffer würzen. Alles zugedeckt 10–15 Minuten köcheln.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Oliven in die Soße geben, Soße abschmecken. Nudeln abgießen und mit der Soße anrichten. Mit Pinienkernen bestreuen. Mit Spitzpaprika, Kräutern und Chilischoten garnieren. Dazu schmeckt frisch geriebener Parmesan oder Pecorino.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

    PORTION ca. 580 kcal

    17 g E · 19 g F · 82 g KH
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  Rucola-Pesto zu Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 4 EL Pinienkerne


  • 300 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 125–150 g Rucola (Rauke)


  • 1 Bund Petersilie


  • 40 g Parmesan (Stück)


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • 8–10 EL Öl (z. B. Olivenöl)


  1 Kerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  2 Rucola putzen, waschen und 2/3 fein schneiden. Petersilie waschen, abzupfen und hacken. Parmesan reiben. Knoblauch schälen. Mit Petersilie, zerkleinerter Rucola und der Hälfte Pinienkerne pürieren. Öl und Parmesan dabei unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Nudeln abtropfen lassen. Mit Pesto, restlicher Rucola und übrigen Pinienkernen anrichten.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

    PORTION ca. 580 kcal

    15 g E · 31 g F · 55 g KH

  


  
    Pesto auf Vorrat

    Machen Sie vom Pesto doch gleich die doppelte Menge. Er hält sich im Kühlschrank ca. 4 Wochen oder eingefroren ca. ½ Jahr.
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  Tomaten-Spätzle-Pizza


  FÜR CA. 8 STÜCKE


  • 300 g Spätzle


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 150 g Hartkäse (z. B. Comté; Stück)


  • 3–4 Stiele frischer oder


    1 TL getrockneter Majoran


  • 150 ml Milch


  • 100 g Schlagsahne


  • 4 Eier (Gr. M)


  • 400 g Kirschtomaten (z. B. rote und gelbe)


  • Fett für die Form


  1 Spätzle in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten bissfest garen. Käse reiben. Majoran waschen, abzupfen und die Hälfte hacken. Mit Milch, Sahne, Eiern und 2/3 Käse verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Tomaten waschen und halbieren. Spätzle gut abtropfen lassen.


  2 Die Spätzle in eine gefettete Pizza- oder Quicheform (28 cm Ø) geben. Die Eiermischung darüber verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten backen.


  3 Mit den Kirschtomaten, Resten Majoran und geriebenem Käse bestreuen. Bei gleicher Temperatur 15–20 Minuten weiterbacken.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    STÜCK ca. 320 kcal

    15 g E · 15 g F · 29 g KH
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    So wird’s besonders fein

    Oft haben Tomaten eine harte Haut. Wer sie nicht mag oder verträgt – Tomaten einfach mit kochendem Wasser übergießen, abschrecken und häuten. Für die Pizza dann ambesten große Tomaten nehmen.
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  Herzhafte Spinat-Nudel-Rolle


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 kg frischer oder 750 g TK-Blattspinat


  • 3 Zwiebeln


  • 2 EL Öl


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  •etwas Mehl


  • 50 g geriebener Gouda


  • 500 g Champignons


  • 1 EL Butter/Margarine


  • ½ TL Gemüsebrühe


  • 2 EL Crème fraîche


  • ½ Bund Petersilie


  1 Spinat putzen und gründlich waschen (TK-Spinat auftauen lassen). Zwiebeln schälen und hacken. Bis auf 2 EL im heißen Öl andünsten. Spinat darin tropfnass zusammenfallen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  2 Nudelteig auf einem leicht bemehlten Küchentuch zum Rechteck (ca. 30 x 40 cm) ausrollen. Spinat abtropfen lassen, darauf verteilen, dabei an den Rändern ca. 1 cm frei lassen. Käse darüberstreuen. Teig mithilfe des Küchentuches aufrollen. Tuch an den Enden zubinden. In reichlich kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten garen.


  3 Pilze putzen, waschen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Rest Zwiebeln im heißen Fett andünsten. Pilze darin anbraten. 1/8 l Wasser und Brühe zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Crème fraîche einrühren und etwas einkochen. Petersilie waschen, hacken und zufügen.


  4 Spinat-Nudel-Rolle aus dem Küchentuch nehmen und in Scheiben schneiden. Mit der Pilzsoße anrichten.

  Getränk: leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    AUFTAUZEIT evtl. 4 Std.

    RUHEZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 560 kcal

    27 g E · 22 g F · 59 g KH
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    Tortelloni in Gemüsebrühe


    ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


    • 1 Zwiebel


    • 2 mittelgroße Möhren


    • 200 g grüne Bohnen (frisch oder TK)


    • 1–2 EL Öl


    • 2 EL Gemüsebrühe


    • 250 g frische Käse-Tortelloni (Kühlregal)


    • 3–4 EL TK-Erbsen


    • Salz • Pfeffer


    • 1 Bund Schnittlauch

  


  1 Zwiebel schälen. Möhren und Bohnen schälen bzw. putzen und waschen. Zwiebel und Möhren in feine Würfel schneiden, Bohnen in Stücke brechen.


  2 Öl im Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig dünsten. Gut 1 l Wasser angießen und aufkochen. Brühe einrühren. Bohnen zufügen und zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Möhren nach ca. 5 Minuten zufügen und mitgaren.


  3 Tortelloni und Erbsen in die Brühe geben. Bei schwacher Hitze ca. 2 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch waschen, in feine Röllchen schneiden und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 210 kcal

    9 g E · 6 g F · 28 g KH

  


  
    Einkaufs-Tipp

    Sie können auch getrocknete Tortellini als Suppeneinlage nehmen.

    Diese aber besser separat kochen, sonst wird die Brühe trüb.
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  Bohnen-Paprika-Lasagne


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 500 g grüne Bohnen


  • 1 gelbe Paprikaschote


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 50 g Gouda (Stück)


  • 2–3 Stiele Thymian


  • ½ Bund Petersilie


  • 1 kleine Zwiebel


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 3 EL (45 g) + etwas Butter/Margarine


  • 3 leicht geh. EL (45 g) Mehl


  • ¼ l Milch


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 12 Lasagneplatten


  1 Gemüse putzen, waschen und klein schneiden. Bohnen in ½ l kochendem Wasser mit Brühe zugedeckt ca. 10 Minuten garen. Paprika ca. 5 Minuten mitgaren. Abtropfen lassen, Brühe auffangen.


  2 Käse reiben. Kräuter waschen und abzupfen. Petersilie hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. In 3 EL heißem Fett andünsten. Mehl darüberstäuben und mit anschwitzen. Milch und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Die Hälfte Käse unter Rühren in der Soße schmelzen. Kräuter zufügen und abschmecken.


  3 Eine flache eckige Auflaufform (ca. 20 x 30 cm) fetten. Abwechselnd Soße, 3 Lasagneplatten und Gemüse einschichten, dabei mit Lasagneplatten und Soße enden. Rest Käse darüberstreuen.


  4 Lasagne im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 40 Minuten backen.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 450 kcal

    18 g E · 17 g F · 53 g KH
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  Spaghetti „Frutti di Mare“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1 Zweig Rosmarin


  • 400–500 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 8–10 EL Olivenöl


  • 2 Packungen (à 275 g) TK-„Frutti di Mare“ (Mischung aus Garnelen, Tintenfisch und Muscheln)


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • evtl. Bio-Zitronenspalten zum Garnieren


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Rosmarin waschen und die Nadeln abzupfen.


  2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. 4 EL Öl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Rosmarin darin kurz andünsten. Meeresfrüchte kalt abspülen, zufügen und ca. 5 Minuten braten. Würzen.


  3 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Zu den Meeresfrüchten geben und kurz mitbraten. Rest Öl zugießen und mit erhitzen.


  4 Nudeln abgießen und wieder zurück in den heißen Topf geben. Mit den Meeresfrüchten mischen und sofort servieren. Mit Zitrone garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 730 kcal

    33 g E · 30 g F · 76 g KH
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  Überbackene Spätzle mit Porree & Tomaten


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g Spätzle


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Stangen Porree (Lauch)


  • 2 Zwiebeln


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 150 g Hartkäse (z. B. Gruyère)


  • 2 EL Öl


  • Muskat


  • Fett für die Form


  1 Spätzle in reichlich kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten bissfest garen. Porree putzen und waschen. Zwiebeln schälen. Beides in Ringe schneiden. Tomaten waschen und klein schneiden. Käse grob reiben. Spätzle abgießen und gut abtropfen lassen.


  2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin knusprig braun braten. Herausnehmen. Porree im Bratfett unter Wenden ca. 5 Minuten dünsten. Tomaten kurz mitdünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Spätzle mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. In einer gefetteten Auflaufform mit Tomaten, Porree, Zwiebeln und der Hälfte Käse mischen. Restlichen Käse darüberstreuen.


  4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 15 Minuten goldbraun überbacken. Dazu schmeckt ein grüner Salat.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 650 kcal

    25 g E · 18 g F · 93 g KH
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  Seelachs mit Spinat-Käse-Haube


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 1 Knoblauchzehe


  • 2 EL + etwas Olivenöl


  • 600 g TK-Blattspinat


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 250 g Bandnudeln


  • 400 g passierte Tomaten


  • 1 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 750 g Seelachsfilet


  • 4 EL Zitronensaft


  • 75–100 g geriebener Gouda


  1 Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln. Knoblauch und die Hälfte Zwiebeln in 1 EL heißem Öl andünsten. Spinat und 5 EL Wasser zufügen und zugedeckt ca. 8 Minuten auftauen. Würzen und evtl. abtropfen lassen.


  2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Abtropfen lassen.


  3 Rest Zwiebeln in 1 EL heißem Öl glasig dünsten. Tomaten und Kräuter zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Aufkochen und offen bei schwacher Hitze 8–10 Minuten köcheln.


  4 Fisch waschen, trocken tupfen und halbieren. Mit Zitronensaft beträufeln, kurz ziehen lassen. Tomatensoße abschmecken, mit den Nudeln in einer geölten Auflaufform mischen.


  5 Fisch mit Salz und Pfeffer würzen, auf die Nudeln legen. Spinat und Käse darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) 15–20 Minuten überbacken.

  Getränk: kühle Weinschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 520 kcal

    52 g E · 9 g F · 54 g KH

  


  
    So geht’s auch

    Wenn Sie frischen Spinat verwenden, brauchen Sie ca. 750 g. Die Blätter verlesen, gründlich, evtl. mehrmals, waschen und tropfnass auf den angedünsteten Zwiebeln und dem Knoblauch zusammenfallen lassen.
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  Bandnudel-Gratin mit Rahmpilzen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 10 g getrocknete Steinpilze


  • 400 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 1 kleiner Romanesco (ca. 500 g; ersatzw. Blumenkohl)


  • 1 Zwiebel


  • 250 g Champignons


  • 1–2 EL Butterschmalz oder Öl


  • 150–200 g Schlagsahne


  • 2–3 Stiele frischer oder


    ½ TL getrockneter Thymian


  • 50–75 g Gouda (Stück)


  • Fett für die Form
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  1 Steinpilze in ¼ l warmem Wasser einweichen. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Romanesco putzen, waschen und in Röschen teilen. Zugedeckt in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten dünsten. Nudeln und Romanesco abtropfen.


  2 Zwiebel schälen und würfeln. Champignons putzen, waschen und halbieren oder vierteln. Butterschmalz erhitzen. Zwiebel und Champignons darin anbraten. Steinpilze samt Wasser und Sahne einrühren, aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Thymian waschen, abzupfen und in die Pilzsahne rühren


  3 Käse reiben. Nudeln evtl. zu Nestern drehen und mit dem Romanesco in einer großen gefetteten Auflaufform verteilen. Rahmpilze und Käse darüber geben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten überbacken.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 580 kcal

    21 g E · 20 g F · 76 g KH
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  Spaghetti mit Oliven & Fetakäse


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400–500 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Zwiebeln


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • 4 große Tomaten (400 g)


  • 200 g Fetakäse


  • 5 EL Olivenöl


  • 100 g Oliven (z. B. grüne und schwarze)


  • 1 Bund/Töpfchen Basilikum


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  2 Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln hacken, Knoblauch in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und würfeln. Käse zerbröckeln.


  3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anbraten. Tomaten zufügen, kurz andünsten.


  4 Nudeln abgießen und zurück in den Topf geben. Tomatenmischung und Oliven untermischen.


  5 Basilikum waschen und, bis auf etwas, in Streifen schneiden. Mit dem Käse unter die Nudeln heben. Alles mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Rest Basilikum garnieren.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 640 kcal

    23 g E · 26 g F · 73 g KH

  


  
    Feta – das Original

    Wussten Sie, dass „Feta“ eine geschützte Herkunftsbezeichnung ist? Das bedeutet, dass nur in Salzlake gereifter Schafs- und/oder Ziegenkäse aus Griechenland so genannt werden darf. Käse mit Bezeichnungen wie „Feta-Art“, „Balkan-“ oder „Hirtenkäse“ werden dagegen aus Kuhmilch hergestellt oder stammen aus anderen Ländern.

  


  
    Löffel für Löffel lecker


    Wenn’s in der Küche herrlich duftet, köchelt wohl eines unserer wunderbaren Süppchen auf dem Herd. Wer will da widerstehen?
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  Hühnersuppe mit Bohnen & Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 1 Bund Suppengrün


  • 1 Zwiebel


  • 1 Hähnchen (ca. 1,2 kg)


  • 1–2 Lorbeerblätter


  • 4–5 Pfefferkörner


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Stange Porree (Lauch)


  • 1 Dose (425 ml) große weiße Bohnenkerne


  • 3–4 Stiele frischer oder


  • 1 TL getrockneter Thymian


  • 1 Dose (425 ml) Tomaten


  • 150 g kurze Nudeln (z. B. Tubetti)


  • 75–100 g Parmesan (Stück)


  1 Suppengrün putzen bzw. schälen, waschen und grob zerkleinern. Zwiebel schälen und vierteln. Hähnchen waschen. Alles mit ca. 2 l Wasser, Lorbeer, Pfefferkörnern und ca. 1 TL Salz aufkochen. Zugedeckt ca. 1½ Stunden köcheln. Zwischendurch abschäumen.


  2 Porree putzen, waschen und in Stücke schneiden. Bohnen abspülen und abtropfen. Thymian waschen, abzupfen.


  3 Hähnchen aus der Brühe nehmen und abkühlen lassen. Brühe durchsieben und aufkochen. Tomaten samt Saft, Porree und Thymian zufügen, Tomaten etwas zerkleinern. Zugedeckt ca. 20 Minuten köcheln. Nudeln in kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen. Abgießen und abtropfen lassen.


  4 Käse reiben. Fleisch von Haut und Knochen lösen und in mundgerechte Stücke schneiden. Mit Nudeln und Bohnen in der Brühe erhitzen. Suppe abschmecken. Mit Käse bestreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2¼ Std.

    PORTION ca. 510 kcal

    46 g E · 19 g F · 36 g KH
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  Wirsing-Nudeltopf mit Mettbällchen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 kleiner Wirsing (ca. 800 g)


  • 1 Zwiebel


  • 1 EL getrockneter Majoran


  • 400 g Schweinemett


  • 2 EL (30 g) Butter/Margarine


  • 3 EL klare Brühe


  • 150 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 100 g roher Schinken


  • Muskat


  1 Wirsing putzen, waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Den Kohl klein schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Majoran und Mett verkneten. Mit angefeuchteten Händen Klößchen daraus formen.


  2 Fett in einem Topf erhitzen. Die Klößchen darin rundum kräftig anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und Wirsing im Bratfett dünsten. 1½ l Wasser und Brühe zufügen und aufkochen. Zugedeckt ca. 15 Minuten garen.


  3 Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Inzwischen Schinken in Würfel schneiden. Mettklößchen in den Eintopf geben und kurz erhitzen. Nudeln abtropfen lassen, in den Eintopf mischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Mit den Schinkenwürfeln bestreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 650 kcal

    38 g E · 39 g F · 33 g KH
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  Geflügelsuppe „alla verdura“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 2 Hähnchenbrüste mit Haut und Knochen (à ca. 350 g)


  • 1 Lorbeerblatt


  • 3–4 Pfefferkörner


  • 3 Paprikaschoten (z. B. grün, gelb und rot)


  • 3 Möhren


  • 1 Zucchini


  • Salz • Pfeffer


  • 100 g Suppennudeln (z. B. Gabelspaghetti)


  • 100 g TK-Erbsen


  • evtl. 2 TL Hühnerbrühe


  • ½ Bund Petersilie


  1 Zwiebel schälen und halbieren. Fleisch waschen. Beides mit Lorbeer und Pfefferkörnern in ca. 1½ l Wasser aufkochen. Zugedeckt ca. 45 Minuten köcheln. Ab und zu abschäumen.


  2 Gemüse putzen bzw. schälen, waschen und klein würfeln. Fleisch herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Brühe durchsieben und mit Salz abschmecken. Nudeln darin 7–8 Minuten garen. Vorbereitetes Gemüse und Erbsen 5–6 Minuten mitgaren.


  3 Fleisch von Haut und Knochen lösen und in mundgerechte Stücke schneiden. In der Suppe erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Brühe abschmecken. Petersilie waschen, fein hacken und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 340 kcal

    35 g E · 9 g F · 28 g KH
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  Gemüse-Fleischtopf mit Orechiette


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g Kasseler-Kotelett (Stück)


  • 500 g Rindfleisch zum Kochen (z. B. Brust oder Querrippe)


  • 1 kleines Bund Suppengrün


  • 3 mittelgroße Tomaten


  • 2 Lorbeerblätter


  • 1 TL schwarze Pfefferkörner


  • Salz • Pfeffer


  • 400 g Möhren


  • 2 Stangen Porree (Lauch)


  • 75 g kleine Nudeln (z. B. Orecchiette)


  • evtl. 25 g Parmesan (Stück)
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  1 Fleisch waschen. Suppengrün putzen bzw. schälen, etwas Selleriegrün zum Garnieren beiseite legen. Suppengrün waschen und grob zerkleinern. Tomaten waschen und vierteln. Fleisch, Suppengrün, Tomaten, Lorbeer, Pfefferkörner und 1 TL Salz in 1½ l Wasser aufkochen. Zugedeckt 1–1¼ Stunden köcheln, dabei ab und zu abschäumen.


  2 Möhren schälen, waschen und in Scheiben schneiden. Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Fleisch herausheben, Brühe durchsieben. Gemüse darin 15–18 Minuten garen.


  3 Nudeln in der Suppe ca. 12 Minuten (s. auch Packungsanweisung) mitgaren. Fleisch vom Knochen lösen und würfeln. In der Suppe erhitzen, abschmecken. Parmesan reiben, darüberstreuen und mit Selleriegrün garnieren.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¾ Std.

    PORTION ca. 420 kcal

    49 g E · 15 g F · 19 g KH
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  Gemüsebrühe mit Tortellini


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 125 g getrocknete bunte Tortellini


  • Salz • Pfeffer


  • 1 große Möhre


  • 1 kleine Stange Porree (Lauch)


  • 1 EL Butter/Margarine


  • 1–2 EL Gemüsebrühe


  • 3–4 Stiele Basilikum


  • 2 Fleischtomaten


  • 25 g Parmesan (Stück)


  1 Tortellini in kochendem Salzwasser 14–20 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen. Möhre und Porree schälen bzw. putzen, waschen. Möhre in Stifte, Porree in Ringe schneiden.


  2 Möhre und Porree im Topf im heißen Fett andünsten. ¾ l Wasser und Brühe einrühren. Aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten köcheln.


  3 Basilikum waschen und, bis auf etwas, fein schneiden. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und würfeln. Beides in der Suppe kurz ziehen lassen.


  4 Parmesan grob reiben. Tortellini abtropfen lassen und in die Suppe geben. Abschmecken und mit Parmesan und übrigem Basilikum anrichten.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 210 kcal

    8 g E · 8 g F · 24 g KH

  


  
    Gut zu wissen

    Falls Sie frische Tortellini aus dem Kühlregal verwenden:

    Diese haben eine kürzere Garzeit (s. Packungsanweisung).

    Deshalb können Sie sie ohne Vorgaren direkt in der Brühe erhitzen.
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  Nudel-Hähnchen-Topf


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Stangen Porree (Lauch)


  • 1 Paprikaschote (z. B. rot)


  • 400 g Hähnchenfilet


  • 2 EL Öl


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Gemüsebrühe


  • 125 g kurze Makkaroni


  • 200 g Ananas (Dose)


  • ca. 4 EL Sojasoße • Curry


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  1 Porree und Paprika putzen und waschen. Porree in Ringe und Paprika in Stücke schneiden. Hähnchenfilet waschen und gut trocken tupfen.


  2 Öl in einem großen Topf erhitzen. Das Hähnchenfilet darin von jeder Seite ca. 3 Minuten goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Porree und Paprika im heißen Bratfett kurz andünsten.


  3 Alles mit ca. 1¼ l Wasser ablöschen. Aufkochen und die Brühe einrühren. Makkaroni in die Brühe geben und darin zugedeckt ca. 8 Minuten kochen.


  4 Hähnchenfilet in Scheiben schneiden. Ananas klein schneiden und zusammen mit den Filetscheiben in der Brühe erhitzen. Den Nudeltopf mit Sojasoße und Curry würzig abschmecken. Garnieren.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 340 kcal

    29 g E · 7 g F · 37 g KH

  


  
    Extra-Tipp

    Wenn Sie einen großen Topf Suppe für den Vorrat zubereiten, Nudeln immer getrennt kochen. Sie saugen sonst zu viel Brühe auf und werden weich. Einfach zum Schluss in die heiße Suppe geben.
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  Asiatische Glasnudel-Suppe


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Hähnchenbrüste mit Haut und Knochen (à ca. 375 g)


  • Salz • Pfeffer • 1 Zwiebel


  • 1 Stück (30 g) frischer oder


  • ½ TL gemahlener Ingwer


  • 1–2 EL Sojasoße


  • 2–3 Möhren (200 g)


  • 1 rote Paprikaschote


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 2 EL Öl


  • 50 g Glasnudeln


  • 150 g TK-Erbsen


  • ca. 3 EL trockener Sherry


  • etwas Sambal Oelek


  • ½ Bund Schnittlauch


  1 Fleisch waschen und in 1½ l kochendes Salzwasser geben. Zwiebel und Ingwer schälen, grob würfeln. Mit 1 EL Sojasoße zum Fleisch geben. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten garen.
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  2 Möhren schälen, waschen und evtl. mit einem Ziseliermesser längs einkerben. Dann in Scheiben oder Blüten schneiden. Paprika und Lauchzwiebeln putzen, waschen und klein schneiden.


  3 Öl im Topf erhitzen. Möhren und Paprika darin andünsten. Fleisch herausnehmen. Brühe durchs Sieb zum Gemüse gießen, aufkochen. Nudeln klein schneiden. Mit Erbsen und Lauchzwiebeln in der Brühe ca. 5 Minuten köcheln.


  4 Fleisch von Haut und Knochen lösen und in Stücke schneiden. In der Suppe erhitzen. Suppe mit Sherry, Sambal, Sojasoße und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch waschen, fein schneiden und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 350 kcal

    34 g E · 14 g F · 17 g KH
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  Chinasuppe mit Mie-Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 mittelgroße Möhren


  • 1 walnussgroßes Stück frischer Ingwer


  • evtl. 2 Chilischoten


  • 1 Hähnchenbrust mit Haut und Knochen (350–400 g)


  • 100 g Shiitake-Pilze


  • 1 rote Paprikaschote


  • 100 g Mungobohnen-Keimlinge


  • 1 Dose (314 ml) Bambusschösslinge in Streifen


  • 250 g Paksoi (ersatzw. Chinakohl)


  • 1 EL Öl


  • 200 g Mie-Nudeln (asiatische Weizennudeln)


  • Salz


  • ca. 1 TL Sambal Oelek


  • evtl. Koriander zum Garnieren


  1 Möhren schälen und waschen. Ingwer schälen und klein schneiden. Chili und Hähnchenbrust waschen. Mit 1 Möhre, Ingwer und Chili in 1 l kochendes Wasser geben. Zugedeckt ca. 40 Minuten bei schwacher Hitze köcheln.


  2 Pilze waschen, Stiele abschneiden. Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Keimlinge verlesen, waschen. Keimlinge und Bambus abtropfen lassen. Paksoi putzen, waschen und in Streifen schneiden. Übrige Möhre in Scheiben schneiden.


  3 Hähnchenbrust herausheben, kurz abkühlen lassen. Brühe durchsieben. Möhrenscheiben, Pilze und Paprika im heißen Öl kurz anbraten. Brühe zugießen, aufkochen. Nudeln zufügen und 4–5 Minuten garen.


  4 Fleisch von Haut und Knochen lösen und klein schneiden. Mit Paksoi, Keimlingen und Bambus in der Suppe erhitzen. Mit Salz und Sambal Oelek abschmecken. Mit Koriander garnieren.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 300 kcal

    24 g E · 8 g F · 30 g KH
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  Schneller Nudel-Würstchen-Eintopf


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 400 g Möhren


  • 2 Zucchini


  • 50 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 1 EL Öl


  • 2 EL Gemüsebrühe


  • 150 g Suppennudeln (z. B. Hörnchen)


  • 4 Würstchen (à ca. 100 g)


  • Salz • Pfeffer


  • etwas Schnittlauch


  1 Zwiebel schälen und würfeln. Gemüse schälen bzw. putzen, waschen und klein schneiden. Speck würfeln. Im Topf im heißen Öl anbraten, herausnehmen. Zwiebel und Gemüse im heißen Bratfett kurz andünsten. Mit 1 l Wasser ablöschen, aufkochen. Brühe einrühren.


  2 Nudeln zufügen und alles ca. 8 Minuten garen. Würstchen in Scheiben schneiden. Mit dem Speck in die Suppe geben. Abschmecken. Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 580 kcal

    20 g E · 38 g F · 35 g KH

  


  
    Gemüse immer parat

    Super für eine schnelle Suppe ist TK-Suppen- oder Mischgemüse. Es ist preiswert, man kann es immer im Vorrat haben und unaufgetaut in die heiße Brühe geben.
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  Erbsen-Cremesuppe mit Ravioli


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 1 TL + 1 EL Öl


  • 125 g gemischtes Hack


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 1–2 EL Paniermehl


  • 1 Eigelb (Gr. M)


  • ½ Grundrezept Nudelteig „extrafein“ (s. S. 10) • Mehl zum Ausrollen


  • 1 kleine Möhre


  • 300 g TK-Erbsen


  • 3 TL Gemüsebrühe


  • 100 g Schlagsahne


  • ½ Bund Petersilie


  1 Zwiebeln schälen und fein hacken. Die Hälfte in 1 TL heißem Öl andünsten. Hack darin krümelig braten. Würzen. Paniermehl und 1 Eigelb unterrühren.


  2 Teig auf wenig Mehl dünn ausrollen. 8–12 Kreise (ca. 5 cm Ø) ausstechen. Je etwas Hackmasse in die Mitte setzen. Teig darüberklappen und die Ränder fest andrücken. In siedendem Salzwasser ca. 7 Minuten gar ziehen lassen.


  3 Möhre schälen, waschen und klein schneiden. Mit Erbsen und Rest Zwiebeln in 1 EL heißem Öl andünsten. Ca. ¾ l Wasser und Brühe einrühren, aufkochen. Zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln.


  4 3 EL Erbsen und Möhren herausnehmen. Rest in der Brühe pürieren. Sahne einrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe mit Ravioli und Rest Gemüse anrichten. Petersilie waschen, hacken und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 350 kcal

    15 g E · 17 g F · 33 g KH
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  Tortellini-Gemüse-Topf


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 1 Bund Suppengrün


  • 1 kg Rindfleisch zum Kochen (z. B. Brust oder Querrippe)


  • 2 EL Öl


  • 2 große Möhren


  • 1 kleiner Wirsing (ca. 500 g)


  • 250 g getrocknete Tortellini


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Bund Schnittlauch


  1 Suppengrün putzen bzw. schälen, waschen und würfeln. Fleisch waschen und trocken tupfen. Öl in einem großen Topf erhitzen. Fleisch darin rundherum kräftig anbraten. Suppengrün zufügen und kurz mitdünsten. Mit 1½ l Wasser ablöschen, aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 2 Stunden köcheln. Ab und zu abschäumen.


  2 Möhren schälen, waschen und in grobe Stücke schneiden. Wirsing putzen, waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Wirsing klein schneiden.


  3 Fleisch herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Brühe durchsieben. Möhren, Wirsing und Nudeln ca. 15 Minuten in der Brühe garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Fleisch vom Knochen lösen, in Stücke schneiden und im Eintopf erhitzen. Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2½ Std.

    PORTION ca. 560 kcal

    42 g E · 28 g F · 27 g KH

  


  
    Die mögen Kids am liebsten!


    Wie werden die kleinen Racker groß und stark? Ganz einfach: mit diesen leckeren und rundum gesunden Gute-Laune-Nudeln


    [image: ]
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  Makkaroni-Auflauf mit Fleischwurst


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 250 g Makkaroni


  • Salz • Pfeffer


  • 250 g Fleischwurst (Stück)


  • 1 Zwiebel


  • 2 Möhren (ca. 250 g)


  • 1 Zucchini (ca. 200 g)


  • je 1 rote und gelbe Paprikaschote


  • 1–2 EL Öl


  • Edelsüß-Paprika


  • 1 Packung (500 g) stückige Tomaten


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • Fett für die Form


  • 75 g Gouda (Stück)


  1 Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Von der Wurst die Haut abziehen. Wurst längs halbieren und in dicke Scheiben schneiden.


  2 Zwiebel schälen und würfeln. Möhren schälen und waschen. Zucchini putzen und waschen. Beides längs halbieren und in Scheiben schneiden. Paprika putzen, waschen und in grobe Würfel schneiden. Nudeln gut abtropfen lassen.


  3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Wurst und Zwiebel darin anbraten, herausnehmen. Gemüse im Bratfett ca. 5 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL Paprika würzen. Tomaten, 5 EL Wasser und Brühe darunterrühren. Alles aufkochen und offen ca. 5 Minuten köcheln. Wurst und Zwiebel darunterheben.


  4 Eine große Auflaufform fetten. Nudeln und Gemüsesoße abwechselnd einschichten. Mit etwas von der Soße abschließen. Käse darüberreiben. Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten goldbraun backen.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 590 kcal

    26 g E · 26 g F · 58 g KH
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  Zucchini-Nudel-Auflauf mit Gyros


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zucchini (ca. 200 g)


  • 3 mittelgroße Tomaten


  • 100 g Gouda (Stück)


  • 1 EL Butter/Margarine


  • 250–300 g Nudeln (z. B. Tortiglioni)


  • Salz • Pfeffer


  • 300 g fertiges Gyrosfleisch (Fleischtheke)


  • 200 ml Milch


  • 100 g Schlagsahne


  • 2–3 EL heller Soßenbinder


  • Fett für die Form


  1 Zucchini und Tomaten putzen und waschen. Zucchini in Scheiben, Tomaten in Viertel schneiden. Käse grob reiben. Fett in einer großen Pfanne erhitzen. Gemüse darin ca. 5 Minuten braten, ab und zu wenden.


  2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Gyros im heißen Bratfett unter öfterem Wenden ca. 5 Minuten anbraten. Herausnehmen.


  3 Milch und Sahne unter Rühren in die Pfanne gießen, alles aufkochen und mit Soßenbinder binden. Die Hälfte Käse bei schwacher Hitze unter Rühren darin schmelzen. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln gut abtropfen lassen.


  4 Eine flache Auflaufform fetten. Nudeln, Gemüse und Gyros darin mischen. Die Soße darübergießen und den übrigen Käse darüberstreuen.


  5 Auflauf auf der mittleren Schiene des vorgeheizten Backofens (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 10–15 Minuten überbacken.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 590 kcal

    33 g E · 28 g F · 48 g KH

  


  
    Das Gyrosfleisch

    ... können Sie auch selbst würzen: dazu 300 g Schweineschnitzel trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Dann mit 2 EL Öl und 2–3 TL Gyros-Gewürzsalz gut mischen. Zugedeckt ca. 30 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.
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  Mettbällchen im Spaghetti-Nest


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 2 große Möhren


  • 2 EL Öl


  • 1 Packung (500 g) stückige Tomaten


  • Salz • Pfeffer


  • 300 g Schweinemett


  • 3 EL Paniermehl


  • 1 Ei


  • 350 g Spaghetti


  • 150 g TK-Erbsen


  • 1–2 EL Tomatenketchup


  • 30 g Parmesan oder Gouda (Stück)


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  • evtl. kleine Holz- oder Plastikspieße


  1 Zwiebel schälen. Möhren schälen und waschen. Beides in kleine Würfel schneiden. 1 EL Öl im Topf erhitzen. Die Hälfte der Zwiebelwürfel bei schwacher Hitze unter Rühren andünsten. Die Möhren zufügen und kurz mit andünsten. Die stückigen Tomaten daruntermischen, würzen. Alles aufkochen und offen ca. 10 Minuten einköcheln.


  2 Mett, Paniermehl, Ei und übrige Zwiebelwürfel in eine Schüssel geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Alles zu einer glatten Masse verkneten. Mit angefeuchteten Händen Bällchen daraus formen. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen.


  3 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Mettbällchen darin rundherum ca. 10 Minuten goldbraun braten. Erbsen in die Soße geben, ca. 5 Minuten weiterköcheln. Mit Salz, Pfeffer und Ketchup abschmecken.


  4 Käse reiben. Spaghetti gut abtropfen lassen. Die Nudeln mit einer Gabel zu Nestern drehen, auf Tellern anrichten. Soße darüber verteilen. Je 2 Mettbällchen auf Spieße stecken und auf die Nester setzen. Alles mit Käse bestreuen und mit Petersilie garnieren.

  Getränk: kühler Apfelsaft.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 710 kcal

    35 g E · 26 g F · 80 g KH
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  Makkaroni-Hack-Torte


  ZUTATEN FÜR ca. 8 Stücke


  • 350 g Makkaroni


  • Salz


  • 1 Zwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 3 kleine Paprikaschoten (z. B. rot, gelb und grün; 450 g)


  • 1 kleine Dose (212 ml) Maiskörner


  • 2 EL Öl


  • 500 g gemischtes Hack


  • Pfeffer • Edelsüß-Paprika • Muskat


  • 8 Eier


  • ¾ l Milch


  • 250 g Schmand oder Crème fraîche


  • Fett für die Form


  • Alufolie


  1 Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  2 Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Paprika putzen, waschen und klein schneiden. Mais abtropfen lassen. Nudeln ebenfalls abtropfen lassen.


  3 Öl erhitzen. Hackfleisch darin krümelig braten. Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Lauchzwiebeln mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Edelsüß-Paprika würzen. Mais unterheben. Eier, Milch und Schmand verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen.
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  4 Springform (26–28 cm Ø) fetten. Form außen mit Alufolie einschlagen, damit die Eiermilch nicht ausläuft. Nudeln auf den Formboden und 4 cm hoch an den Rand legen. Gemüsemischung einfüllen. Eiermilch darübergießen.


  5 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 1–1¾ Stunden backen. Vor dem Anschneiden kurz ruhen lassen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¾ Std.

    STÜCK ca. 410 kcal

    23 g E · 21 g F · 30 g KH
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  Farfalle-Salat „Villa Kunterbunt“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 150 g TK-Erbsen


  • 250 g Nudeln (z. B. Farfalle)


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 4 Eier


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 1 Bund Schnittlauch


  • 150 g flüssige saure Sahne


  • 2–3 EL fettarmer Joghurt


  • 2–3 EL Essig (z. B. Kräuter-Essig)


  • 2 EL Öl


  • einige Salatblätter


  1 Erbsen auftauen. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten garen. Eier hart kochen. Dann Nudeln abtropfen und auskühlen. Eier abschrecken, ebenfalls auskühlen lassen.
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  2 Tomaten waschen und in Spalten schneiden. Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden.


  3 Sahne, Joghurt, Essig, Salz, Pfeffer und etwas Zucker glatt verrühren. Öl darunterschlagen. Schnittlauch einrühren.


  4 Eier schälen und in Spalten schneiden. Mit Erbsen, Tomaten und Nudeln unter die Marinade mischen. Mind. 20 Minuten ziehen lassen. Auf Salat anrichten.

  Getränk: Tomatensaft.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUFTAU-/AUSKÜHLZEIT ca. 30 Min.

    MARINIERZEIT mind. 20 Min.

    PORTION ca. 460 kcal

    20 g E · 18 g F · 51 g KH
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  Knusper-Schnitzel mit buntem Nudelsalat


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g kleine Penne (z. B. Pennettine)


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 1 Dose (425 ml) Maiskörner


  • 1 kleine Salatgurke


  • 150 g Kirschtomaten


  • 4 EL Weißwein-Essig


  • 6 EL Öl


  • 1 Bund Schnittlauch


  • 4 Schweineschnitzel (à ca. 125 g)


  • 1 Ei • 50–75 g Kartoffelchips


  • einige Blätter Kopfsalat


  • 4 TL Vollmilch-Joghurt


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen. Mais abtropfen lassen. Gurke schälen und in Scheiben schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren. Nudeln abschrecken, abtropfen und auskühlen lassen.


  2 Gurke, Tomaten, Mais und Nudeln in eine große Schüssel geben. Für die Salatsoße Essig, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verrühren. 3 EL Öl kräftig darunterschlagen. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Unter die Soße rühren. Soße und Salat mischen. Kurz ziehen lassen.


  3 Schnitzel waschen und trocken tupfen. Etwas flacher klopfen und halbieren. Ei in einem tiefen Teller mit 2 EL Wasser, Salz und Pfeffer verquirlen. Die Chips auf einen flachen Teller geben und mit der Hand etwas zerdrücken.


  4 Schnitzel erst im Ei, dann in den Chips wenden, dabei etwas andrücken. 3 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin bei mittlerer Hitze pro Seite 3–4 Minuten braten.


  5 Den Nudelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Kopfsalat, Schnitzeln und Joghurt anrichten.

  Getränk: kühler Fruchtsaft.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

    AUSKÜHLZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 610 kcal

    35 g E · 26 g F · 56 g KH
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  Nudelpfanne mit Würstchen


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 200 g Nudeln (z. B. Gabelspaghetti)


  • Salz


  • 2 Wiener Würstchen (à ca. 80 g)


  • 1 EL Öl


  • 300 g TK-„Balkangemüse“


  • 4 Eier


  • 1/8 l Milch


  • Pfeffer • Edelsüß-Paprika • Muskat


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 7 Minuten garen.


  2 Würstchen in dünne Scheiben schneiden. Öl in einer großen Pfanne (mit Deckel) erhitzen. Würstchenscheiben darin rundherum kurz anbraten. Das gefrorene Balkangemüse zufügen und kurz mit andünsten. Öfter wenden.


  3 Nudeln gut abtropfen lassen und zum Gemüse geben. Alles ca. 5 Minuten unter öfterem Wenden braten. Eier und Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Muskat würzen.


  4 Eiermilch gleichmäßig über Nudeln, Gemüse und Würstchen gießen. Alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten stocken lassen, bis die Eiermilch fest ist. Mit Petersilie garnieren.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 45 Min.

    PORTION ca. 510 kcal

    23 g E · 23 g F · 47 g KH

  


  
    Einkaufs-Tipp

    Wenn Sie kein Balkangemüse bekommen, können Sie auch 100 g TK-Erbsen, 100 g Maiskörner (Dose) und eine halbe fein gewürfelte Paprikaschote nehmen.
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  Broccoli-Spirelli-Auflauf


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 300 g Nudeln (z. B. Spiralnudeln)


  • Salz


  • 400–500 g Broccoli


  • 2 mittelgroße Tomaten


  • 100 g Gouda (Stück)


  • 4 Eier


  • ¼ l Milch


  • Pfeffer • Edelsüß-Paprika


  • Fett für die Form


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.


  2 Inzwischen Broccoli putzen, waschen und in Röschen teilen. Den Stiel schälen und in Scheiben schneiden. Alles zugedeckt in wenig kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten dünsten. Abtropfen.


  3 Nudeln gut abtropfen lassen. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch würfeln. Käse raspeln.


  4 Eier und Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika kräftig würzen. Eine flache Auflaufform fetten und die Nudeln hineinfüllen. Broccoli und Tomaten gleichmäßig darauf verteilen.


  5 Eiermilch über Gemüse und Nudeln verteilen. Käse darüberstreuen. Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 490 kcal

    29 g E · 15 g F · 56 g KH

  


  
    Geriebener Käse

    ... aus dem wiederverschließbaren Beutel ist preiswert und erspart das Reiben. Die angebrochene Packung hält sich im Kühlschrank ca. 1 Woche.
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  Spaghetti mit Zucchini-Bolognese


  ZUTATEN FÜR 3–4 PERSONEN


  • 2 Zucchini (ca. 350 g)


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 1 kleiner Zweig frischer oder


    1 TL getrockneter Rosmarin


  • 300–400 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL Öl


  • 250 g Rinderhack


  • 1 Packung (500 g) stückige Tomaten
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  1 Zucchini putzen, waschen und in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Rosmarin waschen, abzupfen und fein hacken.


  2 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  3 Öl erhitzen. Hackfleisch, Zwiebel und Knoblauch darin unter Wenden anbraten. Zucchini, stückige Tomaten und Rosmarin zufügen. Alles zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.


  4 Spaghetti abtropfen lassen und mit der Zucchini-Bolognese anrichten.

  Getränk: kühler Apfelsaft.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 420 kcal

    26 g E · 8 g F · 59 g KH

  


  
    Das macht alle glücklich


    Sie wollen mal wieder mit lieben Freunden feiern? Pasta ist da genau das Richtige: lecker, preiswert und immer beliebt!
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  Pasta mit Tomaten-Garnelen-Soße


  ZUTATEN FÜR 8 PERSONEN


  • 24 rohe Garnelen oder Scampi (à ca. 20 g; ohne Schale)


  • 2 Bund Lauchzwiebeln


  • 2 Knoblauchzehen


  • 400 g Kirschtomaten


  • 100 g getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


  • 100 g schwarze Oliven ohne Stein


  • 1–2 Bund glatte Petersilie


  • etwas getrockneter Chili oder Chilipulver


  • 800 g Casareccia (kurze gedrehte Nudeln) oder Penne


  • Salz • 2–4 EL Olivenöl • Zucker


  • 400–500 g stückige Tomaten


    (Glas oder Packung)


  1 Garnelen waschen und trocken tupfen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und hacken. Kirschtomaten waschen und halbieren. Getrocknete Tomaten abtropfen (Öl evtl. auffangen), in Streifen schneiden. Oliven halbieren. Petersilie waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, fein schneiden. Chili grob hacken.


  2 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten (s. auch Packungsanweisung) bissfest garen.


  3 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Garnelen darin unter Wenden 2–3 Minuten braten. Warm stellen. 2 EL Öl (oder Tomatenöl) in der Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Kirschtomaten zu fügen und mit etwas Zucker andünsten (glasieren). Mit Tomaten ablöschen und aufkochen. Mit Salz und Chili abschmecken.


  4 Getrocknete Tomaten, Oliven und Petersilie in die Soße rühren. Die Nudeln ab tropfen lassen und in der Tomatensoße schwenken. Mit den Garnelen an richten. Mit Rest Petersilie garnieren.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 510 kcal

    23 g E · 10 g F · 79 g KH
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  Wirsing-Lachs-Lasagne


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 750 g Wirsing


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 750 g Lachsfilet


  • 50 g + etwas Butter/Margarine


  • 50 g Mehl


  • ½ l Milch


  • 200 g Schlagsahne


  • 2 TL Gemüsebrühe


  • 1–2 EL Zitronensaft


  • 12 Lasagneplatten


  • 50–75 g geriebener Käse (z. B. Butterkäse oder Gouda)


  • evtl. Kerbel zum Garnieren


  1 Wirsing putzen, waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl in Streifen schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren. Gut abtropfen lassen.


  2 Zwiebel schälen und fein würfeln. Lachs waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden.


  3 50 g Fett im Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig dünsten. Mit Mehl bestäuben, kurz anschwitzen. Milch, Sahne und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.


  4 Etwas Soße in eine gefettete große Auflaufform geben. Erst 3 Lasagneplatten, etwas Soße, Hälfte Wirsing und wieder 3 Lasagneplatten hineinlegen. Etwas Soße daraufstreichen. Lachs mit Salz und Pfeffer würzen, darauflegen. 3 Lasagneplatten, etwas Soße und Rest Wirsing darauf verteilen. Mit restlichen Lasagneplatten und übriger Soße abschließen.


  5 Käse darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 40 Minuten backen. Mit Kerbel garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 690 kcal

    39 g E · 41 g F · 37 g KH
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  Spaghetti „Peperonata“


  ZUTATEN FÜR 8 PERSONEN


  • 4 gelbe Paprikaschoten


  • 2 Bund Lauchzwiebeln oder 2 Stangen Porree (Lauch)


  • 500 g gekochter Schinken (Scheiben)


  • 4 EL Öl


  • 2 EL Tomatenmark


  • 2 Dosen (à 850 ml) Tomaten


  • 2 TL klare Brühe


  • 800 g–1 kg Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • ½ Bund frischer oder 2 TL getrockneter Thymian


  • 1 kleine rote Chilischote oder etwas Cayennepfeffer


  • Zucker


  1 Paprika und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Paprika in Stücke, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.


  2 Schinken würfeln. Öl in einer Pfanne oder einem Topf erhitzen. Schinken darin leicht an braten. Herausnehmen. Paprika und Lauchzwiebeln im Bratfett andünsten. Tomatenmark einrühren und kurz anschwitzen.


  3 Gemüse mit ¼ l Wasser und Tomaten samt Saft ablöschen. Tomaten etwas zerdrücken. Aufkochen, Brühe einrühren und alles ca. 15 Minuten köcheln.
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  4 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen.


  5 Frischen Thymian waschen und fein hacken. Thymian in die Soße geben. Chili längs einritzen, entkernen, waschen, in Ringe schneiden und zufügen. Schinken zufügen und erhitzen.


  6 Paprikasoße mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Nudeln abtropfen lassen und sofort mit der Soße anrichten.

  Getränk: leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.

    PORTION ca. 600 kcal

    29 g E · 16 g F · 76 g KH
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  Makkaroni-Pastete „Timpano“


  ZUTATEN FÜR CA. 12 STÜCKE


  • 300 g + etwas Mehl


  • 1 Ei (Gr. M) + 1 Eigelb


  • 175 g + 4 EL Butter/Margarine


  • Salz • Muskat


  • 400 g Makkaroni


  • 100–125 g Parmesan (Stück)


  • 200 g gekochter Schinken (Scheiben)


  • Fett für die Form


  • evtl. 1 TL Milch


  1 300 g Mehl, 1 Ei, 175 g Fett, ½ TL Salz und Muskat erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann rasch mit den Händen glatt verkneten. Teig zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.


  2 Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.


  3 Parmesan reiben. Schinken in Streifen schneiden. Makkaroni gut abtropfen lassen und in 2 EL heißem Fett schwenken. 75–100 g Parmesan und Schinken unter die Nudeln mischen.


  4 2/3 des Mürbeteiges auf bemehlter Arbeitsfläche ausrollen. Boden und Rand einer gefetteten Springform (26 cm Ø) damit auslegen. Boden mit der Gabel mehrmals ein stechen. Nudelmischung und 2 EL Fett in Flöckchen einfüllen.


  5 Rest Teig rund (26 cm Ø) ausrollen. Nudeln damit bedecken, mehrmals einstechen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Ei gelb und Milch oder Wasser verquirlen. Nach ca. 20 Minuten Backzeit auf die Pastete streichen. Mit übrigem Käse bestreuen.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    KÜHLZEIT ca. 30 Min.

    BACKZEIT ca. 30 Min.

    STÜCK ca. 410 kcal

    14 g E · 21 g F · 40 g KH
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  Spanische Paprika-Nudelpfanne


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 500 g ausgelöster Schweinenacken (Stück)


  • 200 g Cabanossi


  • 600 g reife Tomaten


  • 3 Paprikaschoten (z. B. grün, gelb und rot)


  • 1 Zwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 3 EL Mandelkerne (ohne Haut)


  • 2 EL Öl


  • Salz • Pfeffer • Edelsüß-Paprika


  • 250 g Spaghettini


  • ½ Bund/Töpfchen Basilikum


  1 Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Cabanossi in Scheiben schneiden.


  2 Tomaten und Paprika putzen, waschen, klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Mandeln evtl. grob hacken.


  3 Öl in einer großen Schmorpfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum kräftig anbraten. Cabanossi kurz mitbraten. Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Mandeln ca. 3 Minuten mitdünsten. Würzen. Tomaten und ¾–1 l Wasser zufügen, ca. 15 Minuten köcheln.
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  4 Nudeln in Stücke brechen. In die Pfanne geben und unterrühren. Ca. 10 Minuten weiterköcheln. Ab und zu umrühren, evtl. noch etwas heißes Wasser zugießen. Nudelpfanne abschmecken. Basilikum waschen, abzupfen und da rüberstreuen.

  Getränk: roter Landwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 570 kcal

    31 g E · 31 g F · 37 g KH
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  Makkaroni-Kasseler-Auflauf


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 300 g Makkaroni


  • Salz • Pfeffer


  • 1 kleiner Wirsing (ca. 800 g)


  • 2 EL + etwas Öl


  • 1 Zwiebel


  • 250 g ausgelöstes Kasseler-Kotelett


  • 2 Krakauer Würstchen


  • 250 g Schweinemett


  • 2 EL Tomatenmark


  • 2 EL Mehl


  • 100–150 g Schlagsahne


  • 1 TL getrockneter Majoran


  • 75 g Gouda (Stück)


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.


  2 Wirsing putzen, waschen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohl fein schneiden. In 1 EL heißem Öl andünsten, würzen. 1/8 l Wasser angießen. Zugede ckt ca. 12 Minuten schmoren. Nudeln gut abtropfen lassen.


  3 Zwiebel schälen und würfeln. Kasseler waschen und trocken tupfen. Wurst und Kasseler klein schneiden. Mett in 1 EL heißem Öl krümelig braten. Zwiebel, Wurst und Kasseler kurz mitbraten. Tomatenmark und Mehl kurz mit anschwitzen. Mit ½ l Wasser und Sahne ablöschen. Aufkochen, Majoran einrühren und alles 4–5 Minuten köcheln. Abschmecken.


  4 Nudeln, Kohl und Fleischragout in eine geölte Auflaufform schichten, dabei mit den Nudeln abschließen. Käse darüberreiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 30–35 Minuten goldbraun backen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 690 kcal

    46 g E · 34 g F · 44 g KH
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  Spaghetti-Fondue mit drei Soßen


  ZUTATEN FÜR 6–8 PERSONEN


  • 3 mittelgroße Zwiebeln


  • 3 EL Butter/Margarine


  • 5 EL Pesto (Glas)


  • 2–3 TL klare Brühe


  • 300 g Schlagsahne


  • 6–7 EL heller Soßenbinder


  • Salz • Pfeffer


  • 250 g Champignons


  • 100 g gekochter Schinken


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • etwas frisches Basilikum


  • Edelsüß-Paprika • Zucker


  • 800 g–1 kg Spaghetti


  • 4 EL Pinienkerne


  • 75 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 70 g Parmesan (Stück)


  • 1–2 EL Öl


  1 Pesto-Sahne: 1 Zwiebel schälen und hacken. In 1 EL heißem Fettandünsten. Pesto, ¼ l Wasser, 1 TL Brühe und 150 g Sahne zu fügen, aufkochen. Mit 3–4 EL Soßenbinder binden, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm stellen.


  2 Schinken-Pilz-Soße: Pilze putzen und waschen. Schinken klein schneiden, in 1 EL heißem Fettandünsten. 150 g Sahne, 3/8 l Wasser und 1–2 TL Brühe zugießen, aufkochen. Mit 3 EL Soßenbinder binden, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Warm stellen.


  3 Tomatensoße: Knoblauch und 2 Zwiebeln schälen, hacken. In 1 EL heißem Fettandünsten. Tomaten samt Saft zugießen, zerkleinern. Ca. 3 Minuten köcheln. Basilikum waschen, fein schneiden und unter rühren. Mit Salz, Pfeffer, Edelsüß- Paprika und etwas Zucker abschmecken. Warm stellen.


  4 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Kerne rösten. Speck würfeln und knusprig braten. Käse reiben. Nudeln abtropfen lassen, mit Öl mischen. Alles anrichten.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 50 Min.

    PORTION ca. 740 kcal

    26 g E · 35 g F · 76 g KH

  


  
    Nudeln „Made in Germany“


    Italiener kochen die beste Pasta? Mag sein! Aber Maultaschen, Spätzle & Co. müssen sich auch nicht verstecken
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  Schupfnudel-Auflauf mit Hack & Porree


  ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


  • 1 dicke Stange (300 g) Porree (Lauch)


  • 3–4 EL Öl


  • 2 Packungen (à 500 g) Schupfnudeln (Kühlregal)


  • 500 g gemischtes Hack


  • ½ TL getrockneter Majoran


  • Cayennepfeffer • Salz


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 150–200 g Schmelzkäse


  • Fett für die Form


  • 75 g Emmentaler (Stück)


  1 Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Schupfnudeln darin portionsweise rundherum ca. 5 Minuten braten. Herausnehmen.


  2 1–2 EL Öl im Bratfett erhitzen. Hack darin krümelig anbraten. Porree kurz mit anbraten. Mit Majoran, Cayennepfeffer und wenig Salz würzen. ½ l Wasser und Brühe zufügen. Aufkochen und bei starker Hitze ca. 5 Minuten einkochen. Schmelz käse in Flöckchen darin schmelzen. Abschmecken.


  3 Schupfnudeln und Porree-Hack-Soße in eine gefettete große Auflaufform füllen. Käse darüberreiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten goldbraun überbacken.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 720 kcal

    31 g E · 36 g F · 64 g KH

  


  
    Kleines Lexikon

    Schupfnudeln sind eine süddeutsche Spezialität. Sie werden aus Nudelteig, oft auch aus Kartoffelteig gemacht. In der schwäbischen und badischen Küche heißenbsie Bubespitzle, in der Oberpfalz Schoppalla und im Odenwald Krautnudeln. Die Bayern nennen sie Fingernudeln, die Franken Bauchstecherle. Und in Österreich werden sie als Mohnnudeln (s. S. 184) auch süß gegessen.
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  Allgäuer Kasspatzen mit Walnüssen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 100–150 g Allgäuer Bergkäse (Stück)


  • 75–100 g Walnusskerne


  • Salz


  • 1 Grundrezept Spätzleteig (s. S. 11)


  • Fett für die Form


  • 2 große Zwiebeln


  • 1 EL Öl


  • 1 Bund Schnittlauch


  [image: ]


  1 Käse reiben. Walnüsse hacken. Reichlich Salzwasser in einem großen weiten Topf aufkochen.


  2 Teig portionsweise auf ein feuchtes Holzbrett streichen und mit einem nassen Messerrücken Streifen ins Wasser schaben (oder durch eine Spätzlepresse drücken). Aufkochen und kurz garen, bis die Spätzle hochsteigen. Mit einer Schaumkelle herausheben, abschrecken und abtropfen lassen.


  3 Spätzle mit Käse und Nüssen in eine gefettete Auflaufform schichten. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 10–15 Minuten überbacken.


  4 Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Im heißen Öl goldbraun braten. Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden. Beides über die Spätzle streuen.

  Getränk: roter Landwein oder kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 590 kcal

    25 g E · 27 g F · 58 g KH
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  Knöpfle mit Medaillons & Pfifferlingen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Pfifferlinge


  • 8 Schweinemedaillons (à ca. 50 g)


  • 4 Scheiben Frühstücksspeck (Bacon)


  • 1 Grundrezept Spätzleteig (s. S. 11)


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Öl


  • 1/8 l trockener Weißwein


  • 2 EL Soßenbinder


  • 1 EL Butter


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  • Holzspießchen


  1 Pfifferlinge putzen, evtl. waschen. Fleisch trocken tupfen. Speckscheiben der Länge nach halbieren. Je ½ Scheibe um jedes Medaillon legen und mit Holzspießchen feststecken.


  2 Reichlich Salzwasser aufkochen. Etwas Teig auf einen Spätzlehobel geben und in das kochende Wasser hobeln. Aufkochen und garen, bis die Knöpfle hochsteigen. Mit einer Schaumkelle herausheben, abschrecken und abtropfen lassen. Warm stellen. Restlichen Teig ebenso verarbeiten.


  3 Öl in einer Pfanne erhitzen. Medaillons darin von beiden Seiten 2–3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen und warm stellen. Pfifferlinge bei starker Hitze unter Wenden im Bratfett anbraten. Mit Wein und ¼ l Wasser ablöschen, aufkochen. Mit Soßenbinder binden, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Butter in einer Pfanne schmelzen, Knöpfle darin schwenken. Knöpfle, Medaillons und Pilzsoße auf einer Platte anrichten. Mit Petersilie garnieren. Dazu schmeckt gemischter Salat.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 650 kcal

    41 g E · 24 g F · 57 g KH
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  Norddeutscher Wirsing-Auflauf


  ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


  • 250–300 g Makkaroni


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 1 kleiner Wirsing (750 g)


  • 3 EL (45 g) Butter/Margarine


  • 4 leicht gehäufte EL (60 g) Mehl


  • ¾ l Milch


  • 2–3 TL Gemüsebrühe


  • 600 g gemischtes Hack


  • 1 EL Öl


  • Fett für die Form


  • 100 g Edamer (Stück)


  • evtl. Tomatenscheiben und Petersilie zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochen dem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Wirsing putzen, waschen, vierteln und Strunk herausschneiden. Kohl klein schneiden. Nudeln abtropfen.


  2 Fett im Topf erhitzen. Wirsing darin andünsten. Mehl darüberstäuben, kurz anschwitzen. ½ l Wasser, Milch und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Abschmecken.
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  3 Hack im heißen Öl krümelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, he raus nehmen. Die Hälfte Makkaroni in eine große gefettete Auflaufform (ca. 30 cm lang) geben. Je die Hälfte Hack und Wirsing darüber verteilen. Rest Makkaroni, Hack und Wirsing ebenso einschichten.


  4 Käse grob darüberreiben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 600 kcal

    38 g E · 28 g F · 46 g KH
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  Gaisburger Marsch


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 600 g Rindfleisch zum Kochen (z. B. Querrippe oder Brust)


  • 500 g Suppenknochen


  • 2 Bund Suppengrün


  • Salz • Pfeffer


  • 400 g Kartoffeln


  • ca. 75 g getrocknete Spätzle


  • 2 Zwiebeln


  • ½ Bund Petersilie


  • 2 EL Butter/Margarine


  1 Fleisch und Knochen waschen. Suppengrün putzen bzw. schälen und waschen. 1 Bund in grobe Stücke schneiden, mit Fleisch, Knochen und Salz in 1½ l Wasser geben. Aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 1–1½ Stunden kochen, ab und zu abschäumen.


  2 Rest Suppengrün in feine Scheiben oder Würfel schneiden. Kartoffeln schälen, waschen und in Spalten schneiden. Spätzle in kochendem Salz wasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) bissfest garen. Abtropfen lassen.


  3 Wenn das Fleisch weich ist, Brühe durch ein Sieb gießen und das Fleisch beiseite stellen. Brühe erneut aufkochen, die Kartoffeln und das restliche Suppengrün darin ca. 10 Minuten garen.


  4 Inzwischen Fleisch in Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Petersilie waschen und fein hacken. Fleisch und Spätzle in die Brühe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  5 Fett schmelzen und die Zwiebeln darinanbraten. Fett-Zwiebelmischung über den Eintopf gießen und mit Petersilie bestreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.

    PORTION ca. 510 kcal

    34 g E · 27 g F · 29 g KH
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  Kartoffel-Maultaschen mit Porree-Pilz-Füllung


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g mehlig kochende Kartoffeln


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 2 Eigelb


  • 2 EL + 2 TL + etwas Mehl


  • 2 EL (20 g) Speisestärke


  • 3–4 Schalotten oder 1 kleine Zwiebel


  • 2 kleine Stangen (300 g) Porree (Lauch)


  • 200 g Champignons


  • 2 EL Öl


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 150 g Crème fraîche


  • 50 g Allgäuer Bergkäse (Stück)


  • 1 Bund Schnittlauch


  • 2 EL Butter


  1 Kartoffeln schälen und waschen. In Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Abtropfen lassen, heiß durch die Kartoffelpresse drücken. Mit 1 Eigelb, 2 EL Mehl und Stärke verkneten, würzen.


  2 Für die Füllung Schalotten schälen und hacken. Porree und Pilze putzen, waschen. 1 Stange Porree und die Hälfte Pilze fein würfeln. Schalotten im heißen Öl andünsten. Porree- und Pilzwürfel 3–5 Minuten mitdünsten, würzen. He rausnehmen.


  3 Restlichen Porree und Pilze in feine Ringe bzw. Scheiben schneiden. Im Bratfett ca. 3 Minuten dünsten. 2 TL Mehl darin anschwitzen. 350 ml Wasser einrühren und aufkochen. Brühe und Crème fraîche einrühren, abschmecken.


  4 Käse reiben. Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. Beides mit 3 EL Soße unter die Füllung mischen.


  5 Teig auf etwas Mehl rechteckig (ca. 30 x 32 cm) ausrollen. Auf einer Teighälfte ca. 12 Rechtecke (ca. 5 x 8 cm) markieren. Je 1 TL Füllung darauf verteilen. Ränder mit dem übrigen Eigelb einstreichen. 2. Teighälfte darüberklappen. Ränder gut andrücken. Mit dem Teigrädchen Maultaschen ausradeln.


  6 Maultaschen in leicht kochendem Salzwasser 8–10 Minuten gar ziehen lassen. Abtropfen lassen. Anschließend portionsweise in der heißen Butter braten. Soße erwärmen und mit den Maultaschen anrichten.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 460 kcal

    12 g E · 29 g F · 34 g KH
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  Überbackene Kräuter-Spätzle


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • je ½ Bund Petersilie und Dill


  • 1 Grundrezept Spätzleteig (s. S. 11)


  • 50 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 250 g Champignons


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 100 g Butterkäse (Stück)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL + etwas Öl


  • 100 g Schlagsahne


  1 Kräuter waschen und, bis auf etwas Petersilie zum Garnieren, fein hacken. Mit dem Spätzleteig verrühren.


  2 Speck würfeln. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Käse grob raspeln.


  3 Speck ohne zusätzliches Fett anbraten. Pilze zu fügen und mit anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. 1 EL Öl ins Bratfett geben und die Zwiebeln darin anbraten.


  4 Reichlich Salzwasser aufkochen. Den Spätzle teig portionsweise auf ein an gefeuchtetes Brett streichen. Mit einem langen nassen Messer feine Streifen ins Wasser schaben und kurz garen, bis sie oben schwimmen. Mit der Schaumkelle herausheben, abschrecken und gut abtropfen lassen.


  5 Spätzle, Käse und Pilzmischung in eine geölte Auflaufform füllen. Mit der Sahne begießen. Die Zwiebeln daraufgeben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 10 Minuten überbacken. Mit Rest Petersilie garnieren.

  Getränk: kühles Bier oder Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 540 kcal

    20 g E · 25 g F · 56 g KH
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  Gratinierte Spätzle-Filet-Pfanne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200–250 g getrocknete Spätzle


  • Salz • Pfeffer


  • 2–3 Paprikaschoten (z. B. rot und gelb)


  • 1 Stange Porree (Lauch)


  • 125 g Champignons


  • 300–400 g Hähnchen- oder Schweinefilet


  • je 2–3 Stiele Majoran und Petersilie


  • 2–3 EL Öl


  • 125 g Schlagsahne


  • 2 TL Gemüsebrühe


  • 1–2 EL heller Soßenbinder


  • 50 g Gouda (Stück)


  1 Spätzle in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) bissfest garen.
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  2 Inzwischen Paprika, Porree und Champignons putzen und waschen. Pilze in Scheiben schneiden. Paprika in Streifen, Porree in feine Ringe schneiden. Fleisch evtl. waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Kräuter waschen und, bis auf etwas, hacken.


  3 Spätzle abtropfen lassen. Öl in einer sehr großen ofenfesten Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden braun anbraten. Würzen und herausnehmen. Gemüse im Bratfett ca. 5 Minuten an braten. Mit ¼ l Wasser und Sahne ablöschen, aufkochen. Brühe und Soßenbinder einrühren, ab schmecken. Spätzle, Fleisch und Kräuter zufügen.


  4 Käse über die Pfanne raspeln. Alles im vorgeheizten Backofen auf höchster Stufe 5–8 Minuten überbacken bzw. übergrillen. Mit Rest Kräutern garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 560 kcal

    37 g E · 25 g F · 43 g KH
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  Schwäbische Maultaschen in Brühe


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g TK-Blattspinat


  • 375 g + etwas Mehl


  • 4 Eier (Gr. M)


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 1 Zwiebel


  • 150 g Rinderhack


  • 1 feine ungebrühte Bratwurst


  • 2 l Fleischbrühe


  • 1 Bund Petersilie


  1 Spinat auftauen lassen. 375 g Mehl auf eine Arbeitsfläche geben, in die Mitte eine Mulde drücken und 3 Eier hineinschlagen. 5–6 EL kaltes Wasser und ½ TL Salz zufügen. Schnell zu einem glatten Nudelteig verkneten. Zugedeckt bei Zimmertemperatur ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  2 Spinat abtropfen lassen, gut ausdrücken und hacken. Zwiebel schälen und fein würfeln. Mit Spinat, Ei, Hack und Wurstbrät verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat pikant würzen.


  3 Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche sehr dünn ausrollen. Mit einem Teigrädchen 10x10 cm große Quadrate ausradeln. Jeweils 1 TL Füllung auf jedes Quadrat geben. Die Teigränder mit kaltem Wasser bestreichen. Zu Dreiecken zusammenfalten und die Ränder gut zusammendrücken.


  4 Die Maultaschen portionsweise in der heißen Brühe 10–12 Minuten gar ziehen lassen. Dann alle Maultaschen in der Brühe kurz erhitzen, anrichten. Petersilie waschen, hacken und darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.

    AUFTAU-/RUHEZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 680 kcal

    32 g E · 23 g F · 81 g KH

  


  
    Wussten Sie, dass ...

    Maultaschen in katholischen Gegenden auch „Herrgottsbescheißerle“ heißen? Der Grund: An Freitagen war es verboten, Fleisch zu essen. Also versteckte man es im Nudelteig – und der Herrgott konnte den Verstoß gegen das Fastengebot nicht sehen.

  


  
    Aber bitte mit viel Soße!


    Ob mit Tomaten, frischen Kräutern oder ganz edel mit Safran – hier findet garantiert jeder seinen Favoriten


    [image: ]
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  Bunte Pasta mit drei Soßen


  ZUTATEN FÜR 6–8 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 1 kleine Chilischote


  • 10–12 EL Olivenöl


  • 1 Packung (500 g) stückige Tomaten


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 1 Bund Petersilie


  • 100 g Champignons


  • 300 g TK-Blattspinat


  • evtl. 100 ml Weißwein


  • 100 g Schlagsahne


  • 2 TL klare Brühe


  • 100 g Gorgonzola


  • 50 g gekochter Schinken


  • je 50 g grüne und schwarze Oliven


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1–2 Bund/Töpfchen Basilikum


  • 2 EL Pinienkerne


  • 150 g Fetakäse


  • je 300 g Penne, grüne Bandnudeln und Spaghetti (z. B. weiße und rote)


  1 Tomaten-Soße: 1 Zwiebel schälen. Chili längs einritzen, entkernen und waschen. Beides klein schneiden und in 1 EL heißem Öl an dünsten. Tomaten zu fügen, aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln, abschmecken. Petersilie waschen, hacken und unterrühren.


  2 Gorgonzola-Soße: Pilze putzen, waschen und klein schneiden. 1 Zwiebel schälen, würfeln. Beides in 1 EL heißem Öl anbraten. Spinat zufügen, erhitzen. Gut 1/8 l Wasser, Wein (oder 100 ml Wasser), Sahne und Brühe zufügen, aufkochen. Ca. 15 Minuten köcheln. Gorgonzola würfeln und unter Rühren darin schmelzen. Schinken würfeln und unterrühren. Abschmecken.


  3 Basilikum-Soße: Oliven entsteinen. Knoblauch schälen. Basilikum waschen, ab zupfen. Alles mit Pinienkernen hacken (z. B. im Universal-Zerkleinerer). Feta zerbröckeln und zufügen. 8–10 EL Öl unterrühren, abschmecken.


  4 Nudeln getrennt in reichlich kochen dem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Abgießen, alles an richten.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 600 kcal

    22 g E · 31 g F · 55 g KH
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  Tomaten-Hähnchen-Sugo zu Farfalle


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g Hähnchenfilet


  • 1 Zwiebel


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • ½ Bund/Töpfchen frisches oder etwas getrocknetes Basilikum


  • 400 g Nudeln (z. B. Farfalle)


  • Salz • Pfeffer


  • 150 g TK-Erbsen


  • 2 EL Öl


  • 500 g passierte oder stückige Tomaten


  • 2 TL Hühnerbrühe


  • evtl. Zucker


  1 Fleisch waschen, trocken tupfen und in dünne Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Basilikum waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, in Streifen schneiden.


  2 Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 12 Minuten bissfest garen. Erbsen ca. 5 Minuten mitgaren.


  3 Öl in einer beschichteten Pfanne (mit Deckel) erhitzen. Fleisch darin rundherum ca. 5 Minuten braten. Zwiebel und Knoblauch zufügen und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomaten, Brühe und Basilikum einrühren. Aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.


  4 Nudeln und Erbsen abgießen und mit der Soße mischen. Mit restlichem Basilikum garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 580 kcal

    38 g E · 8 g F · 85 g KH
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  Geflügel-Safran-Soße zu Spaghetti


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 1 Zwiebel


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 500 g Putenschnitzel


  • 2 EL Butter/Margarine


  • Salz • Pfeffer


  • 400–500 g Spaghetti


  • 2 leicht gehäufte EL (30 g) Mehl


  • 150 g Schlagsahne


  • 1 TL Hühnerbrühe


  • 1 Döschen gemahlener Safran


  • je 1 Msp. gemahlener Zimt und Kardamom


  • ½ Bund Petersilie


  1 Lauchzwiebeln putzen, waschen, klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.


  2 1 EL Fett erhitzen. Fleisch darin unter Wenden ca. 8 Minuten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen.


  4 Fleisch herausnehmen. Lauchzwiebeln, Zwiebel und Knoblauch im heißen Bratfett andünsten. 1 EL Fett zufügen, erhitzen. Mehl darüberstäuben, anschwitzen. Ca. 300 ml Wasser und Sahne einrühren und aufkochen. Brühe und Safran einrühren und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Zimt, Kardamom, Salz und Pfeffer abschmecken.


  5 Fleisch zufügen und 2–3 Minuten mit erhitzen. Petersilie waschen und hacken. Spaghetti abtropfen lassen und mit der Soße anrichten. Mit der Petersilie bestreuen.

  Getränk: leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 740 kcal

    43 g E · 27 g F · 76 g KH
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  Spaghetti alla spoletana


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g reife Tomaten


  • 1 Zwiebel


  • 200 g Pancetta (s. Tipp)


  • 4–6 Stiele frischer oder 1 TL getrockneter Majoran


  • 2 EL Olivenöl


  • 400–500 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 100 g Pecorino (italienischer Hartkäse; ersatzw. Parmesan)


  1 Tomaten kreuzweise einritzen, überbrühen, abschrecken und häuten. Zwiebel schälen. Tomaten, Zwiebel und Pancetta fein würfeln. Majoran waschen und abzupfen.


  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Speck darin anbraten. Zwiebel zufügen, glasig dünsten. Tomatenwürfel und Majoran zufügen. Alles bei schwacher Hitze offen ca. 10 Minuten köcheln, abschmecken.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten biss fest garen. Käse fein reiben. Nudeln abgießen, mit der Speck-Tomatensoße mischen. Mit Käse bestreuen.

  Getränk: kräftiger Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.

    PORTION ca. 620 kcal

    28 g E · 21 g F · 75 g KH

  


  
    Pancetta

    ... ist luftgetrockneter bzw. geräucherter durchwachsener Bauchspeck aus Italien. Sie bekommen ihn in Feinkostläden oder inzwischen auch abgepackt in vielen Supermärkten. Statt Pancetta können Sie aber auch durchwachsenen geräucherten Speck oder Schinkenspeck nehmen.
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  Hähnchen in Zitronen-Sahne auf Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Bio-Zitronen


  • 400 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 400 g Hähnchenfilet


  • 2 EL Öl


  • 2–3 EL heller Soßenbinder


  • 100 g stichfeste saure Sahne


  • einige Stiele Kerbel oder Petersilie


  1 Zitronen waschen, trocken tupfen und etwas Schale abraspeln. 4 Zitronenscheiben zum Garnieren beiseite legen. Dann Saft auspressen. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 6–8 Minuten bissfest garen.


  2 Filet waschen und trocken tupfen. Öl in einer Pfanne erhitzen. Filet darin pro Seite 3–4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Etwas abkühlen lassen und in Scheiben schneiden. Bratensatz mit Zitronensaft und ¼ l Wasser aufkochen. Mit Soßenbinder binden, Sahne einrühren. Soße abschmecken. Fleisch wieder zufügen.


  3 Kerbel waschen und fein schneiden. Nudeln abgießen. Alles anrichten. Mit Kerbel und Zitronenraspeln bestreuen. Mit den Zitronenscheiben garnieren. Dazu passt grüner Salat.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 580 kcal

    35 g E · 13 g F · 76 g KH

  


  
    Rezept-Variation

    Eine sehr aromatische Note bekommt die Soße, wenn Sie statt Zitronen Limetten verwenden.
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  Spaghetti „Bolognese“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 große Möhren


  • 250 g Knollensellerie


  • 1 Zwiebel


  • ½ Bund/Töpfchen frischer oder


    1–2 TL getrockneter Majoran


  • 2 EL Öl


  • 300 g gemischtes Hack


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Tomatenmark


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • 400–500 g Spaghetti


  1 Möhren und Sellerie schälen bzw. putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Majoran waschen und, bis auf etwas, hacken.


  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin krümelig anbraten. Zwiebel, Möhren und Sellerie kurz mit anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen. Tomatenmark einrühren und kurz anschwitzen. Tomaten zufügen und etwas zerkleinern. Soße bei schwacher Hitze ca. 30 Minuten köcheln.


  3 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Bolognese nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Spaghetti abtropfen lassen. Mit der Bolognese anrichten und mit Rest Majoran garnieren.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 670 kcal

    31 g E · 22 g F · 82 g KH

  


  
    Ragù alla Bolognese

    ... ist ein Klassiker aus der Emilia Romagna. Die Italiener geben in die Fleischsoße noch gewürfelten Parmaschinken und löschen mit einem ordentlichen Schuss Rotwein ab. Wichtig: die Bolognese mind. 30 Minuten, besser 1 Stunde sanft köcheln lassen. So verbinden sich die Aromen aufs Köstlichste.
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  Schinken-Spinat-Soße zu Bandnudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 750 g Blattspinat


  • 1 Zwiebel


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 1 EL Butter/Margarine


  • Salz • Pfeffer


  • 200 g Schlagsahne


  • 1 gehäufter TL Gemüsebrühe


  • 3–4 EL heller Soßenbinder


  • 400 g Bandnudeln


  • 3 EL Pinienkerne


  • 1–2 dicke Scheiben (ca. 150 g) gekochter Schinken


  1 Spinat putzen, gründlich waschen und abtropfen lassen. Spinat grob hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwiebel würfeln, Knoblauch hacken.


  2 Fett erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin leicht an braten. Spinat tropfnass zufügen und zusammenfallen lassen, würzen. Ca. 400 ml Wasser und Sahne an gießen. Aufkochen, Brühe einrühren und 1–2 Minuten köcheln. Soßenbinder einstreuen, nochmals kurz aufkochen. Soße abschmecken.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 6–8 Minuten bissfest garen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, herausnehmen.


  4 Schinken fein würfeln und, evtl. bis auf etwas zum Be streuen, in die Spinat-Soße rühren.


  5 Nudeln abgießen und mit der Spinat-Soße anrichten. Mit Pinienkernen und dem übrigen Schinken bestreuen.

  Getränk: kühle Weißwein-Schorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 700 kcal

    28 g E · 28 g F · 78 g KH

  


  


[image: ]


  Spaghetti ai funghi


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g Putenschnitzel


  • 1 große Zwiebel


  • 500 g Champignons


  • 400–500 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL Öl


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • ¼ l Milch


  • 1–2 EL heller Soßenbinder


  • evtl. Cayennepfeffer


  • ½ Bund Schnittlauch
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  1 Putenfleisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Würfel schneiden. Zwiebel schälen und fein hacken. Champignons putzen, waschen und je nach Größe vierteln oder in dünne Scheiben schneiden.


  2 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  3 Fleisch im heißen Öl rundherum goldbraun braten. Zwiebel und Pilze zufügen und mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. ¼ l Wasser, Brühe und Milch einrühren. Soße aufkochen und binden. Mit Salz, Pfeffer und etwas Cayennepfeffer abschmecken.


  4 Spaghetti abtropfen lassen und mit dem Putenragout an richten. Schnittlauch waschen, in feine Röllchen schneiden und darüberstreuen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 480 kcal

    18 g E · 9 g F · 79 g KH
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  Penne mit Schinken-Käse-Soße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400–500 g Penne


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 1 EL Butter/Margarine


  • 100 g gekochter Schinken


  • 1 EL (15 g) Mehl


  • ¼ l Milch


  • ½ TL Gemüsebrühe


  • 100 g Edelpilzkäse (s. Tipp)


  • 2–3 Stiele Salbei oder Basilikum


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.


  2 Zwiebel schälen und fein würfeln. Schinken würfeln. Zwiebel im heißen Fett glasig dünsten. Schinken kurz mitbraten. Mehl darüberstäuben und hellgelb anschwitzen. ¼ l Wasser, Milch und Brühe einrühren und alles aufkochen. Bei milder Hitze unter häufigem Rühren ca. 5 Minuten köcheln.


  3 Käse in Stücke schneiden, in die Soße geben und unter Rühren schmelzen. Salbei waschen, abzupfen und, bis auf etwas zum Garnieren, in feine Streifen schneiden und in die Soße rühren. Mit Pfeffer und evtl. Salz abschmecken.


  4 Nudeln abgießen. Mit der Soße anrichten. Mit Rest Salbei garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 560 kcal

    25 g E · 15 g F · 77 g KH

  


  
    Mild oder würzig?

    Nehmen Sie für die Soße ganz nach Geschmack milden Bavaria blue oder kräftigen Gorgonzola- bzw. Roquefort-Käse.
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  Tortellini alla Carbonara mit Erbsen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g Champignons


  • 1 Zwiebel


  • 50 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 30 g Parmesan (Stück)


  • 250–300 g getrocknete


    Tortellini mit Fleischfüllung


  • Salz • Pfeffer>


  • 100 g Schlagsahne


  • 100 g Crème fraîche


  • 2 TL klare Brühe


  • 200 g TK-Erbsen


  • 60 g Sahne-Schmelzkäse


  • ½ Bund/Töpfchen Basilikum
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  1 Pilze putzen, waschen und vierteln. Zwiebel schälen. Speck und Zwiebel würfeln. Parmesan reiben.


  2 Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen.


  3 Speck knusprig braten. Pilze und Zwiebel zufügen und anbraten. Mit 3⁄8 l Wasser, Sahne und Crème fraîche ablöschen, aufkochen. Brühe einrühren und 8–10 Minuten köcheln. Erbsen die letzten 5 Minuten mitgaren. Schmelzkäse unter Rühren in der Soße schmelzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Basilikum waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, in feine Streifen schneiden. Basilikum einrühren. Tortellini abtropfen lassen und mit der Soße anrichten. Mit Parmesan bestreuen, mit Rest Basilikum garnieren.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 700 kcal

    26 g E · 39 g F · 55 g KH
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  Dreierlei Tomatensoße zu Spaghetti


  ZUTATEN FÜR 6–8 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 3–4 Knoblauchzehen


  • 1,25 kg reife Tomaten


  • 3 EL Öl • 2 EL Tomatenmark


  • ½ l Tomatensaft oder Brühe


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • Salz • Pfeffer • Zucker • Edelsüß-Paprika


  • 1–2 TL Curry


  • 200 g Shrimps (in Lake)


  • 1–2 Zweige Rosmarin


  • 100 g magere Schinkenwürfel


  • 8–10 EL Schlagsahne


  • ca. 75 g Aprikosen-Konfitüre


  • 1 EL eingelegter grüner Pfeffer


  • 750 g–1 kg Spaghetti


  • evtl. Kräuter und Aprikosen (Dose) zum Garnieren


  1 Grundsoße: Zwiebeln und Knoblauch schälen, würfeln. Tomaten waschen und in kleine Stücke schneiden. 2 EL Öl im Topf erhitzen. Knoblauch und ¾ Zwiebeln andünsten. Tomatenmark zufügen und anschwitzen. Tomaten zufügen und andünsten. Mit ¼ l Wasser und Tomaten saftablöschen. Brühe einrühren, aufkochen. Offen 12–15 Minuten köcheln, öfter umrühren. Grundsoße mit Salz, Pfeffer, 1 TL Zucker und Edelsüß-Paprika abschmecken. Dritteln.


  2 Shrimps-Tomaten-Soße: Rest Zwiebeln in 1 EL heißem Öl andünsten. Curry darin anschwitzen. 1/3 Grundsoße zufügen, aufkochen und warm halten. Shrimps abspülen und kurz vorm Servieren zufügen. Nochmals abschmecken.


  3 Prosciutto-Tomaten-Sahne: Rosmarin waschen, abzupfen und hacken. Schinken ohne Fett knusprig braten. Rosmarin, Sahne und 1/3 Grund soße zufügen. Aufkochen, warm halten. Abschmecken.


  4 Aprikosen-Pfeffer-Soße: Rest Grundsoße aufkochen. Konfitüre und grünen Pfeffer unterrühren. Abschmecken.


  5 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Abgießen, mit den Soßen anrichten. Mit Kräutern und Aprikosen garnieren.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 670 kcal

    26 g E · 16 g F · 101 g KH

  


  
    Mit raffiniertem Innenleben


    Machen Sie sich auf angenehme Überraschungen gefasst. Denn bei diesen gefüllten Nudeln ist jeder Biss eine Entdeckung


    [image: ]
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  Maultaschen in Kräutersahne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g + etwas Mehl


  • Salz • Pfeffer


  • 6 Eier (Gr. M)


  • 3 EL Öl


  • 1 Brötchen (vom Vortag)


  • 2 Zwiebeln


  • 750 g Blattspinat


  • 200 g gemischtes Hack


  • Fett für die Form


  • 75 g Gouda (Stück)


  • je ½–1 Bund Petersilie, Dill und Schnittlauch


  • 200 g Schlagsahne


  1 200 g Mehl, ½ TL Salz, 2 Eier und je 1 EL Öl und lauwarmes Wasser zum glatten Nudelteig verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten ruhen lassen.


  2 Brötchen einweichen. Zwiebeln schälen und hacken. Spinat putzen und gründlich waschen. 250 g Spinat in wenig kochendem Salzwasser kurz dünsten. Abschrecken, ausdrücken und grob hacken. Mit Hack, 1 Ei, der Hälfte Zwiebeln und ausgedrücktem Brötchen verkneten, mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Teig auf wenig Mehl ausrollen (ca. 48 x 32 cm). Auf einer Hälfte 12 ca. 8 cm große Quadrate markieren. Jeweils ca. 1 TL Hackfüllung in die Mitte geben. 1 Ei trennen. Rund um die Füllungen Eiweiß streichen. Die zweite Teighälfte überklappen und Zwischenräume gut andrücken. Quadrate ausradeln. In 2 l leicht kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.


  4 Rest Zwiebeln und Spinat in 2 EL Öl dünsten. Maultaschen und Spinat in eine gefettete Auflaufform füllen. Käse reiben. Kräuter waschen, abzupfen und hacken. Mit dem Eigelb, 2 Eiern, Sahne und Käse verquirlen, würzen. Über die Maultaschen gießen.


  5 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 15 Minuten goldbraun überbacken.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    RUHEZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 790 kcal

    35 g E · 46 g F · 48 g KH
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  Tortellini in Gorgonzola-Hack-Soße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 400 g getrocknete Tortellini


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 1 EL Öl


  • 200–250 g gemischtes Hack oder Schweinemett


  • 100 g Schlagsahne


  • 3/8 l Milch


  • 100 g TK-Erbsen


  • 75 g Gorgonzola


  • evtl. 1–2 EL heller Soßenbinder


  • evtl. Petersilie zum Garnieren


  1 Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 12–14 Minuten garen (s. auch Packungsanweisung).


  2 Zwiebel schälen und würfeln. Öl erhitzen. Hack darin krümelig anbraten. Zwiebel kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Sahne und Milch ablöschen und ca. 5 Minuten einkochen.


  3 Erbsen zufügen und 2–3 Minuten mitgaren. Käse zerbröckeln. Unter Rühren in der Soße schmelzen. Binden und abschmecken. Tortellini abtropfen lassen und mit der Soße anrichten, garnieren.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 740 kcal

    33 g E · 35 g F · 69 g KH

  


  
    Die Tortellini-Legende

    ... erzählt, dass die Nudeltäschchen dem Bauchnabel von Venus, der Göttin der Liebe, nachgebildet wurden.

    In einem Wirtshaus in Bologna trafen sich Venus und Jupiter. Der neugierige Koch guckte durchs Schlüsselloch von Venus’ Schlafzimmer und erblickte dabei ihren Bauchnabel. Von dessen makelloser Schönheit beeindruckt, kreierte er die Tortellini.
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  Spinat-Cannelloni al forno


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 750 g Blattspinat


  • 1 Knoblauchzehe


  • 500 g Champignons


  • 4 EL + etwas Olivenöl


  • Salz • Pfeffer


  • 30 g Parmesan (Stück)


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • 1 TL getrockneter Oregano • Zucker


  • 12 Cannelloni (ca. 120 g; dicke Nudelröhren zum Füllen)


  1 Spinat putzen, gründlich waschen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen und hacken. Pilze putzen, waschen und grob hacken. Mit Knoblauch in 2 EL heißem Öl andünsten. Spinat darin tropfnass zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen, abkühlen und hacken.


  2 Käse reiben. Zwiebeln schälen und würfeln. In 2 EL heißem Öl andünsten. Tomaten samt Saft zufügen, etwas zerdrücken. Mit Salz, Pfeffer, Oregano und etwas Zucker würzen. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. 1 EL Käse zufügen.
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  3 Cannelloni mit der Spinatmasse füllen und in eine geölte ofenfeste Form legen. Mit der Soße begießen. Mit Rest Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen.

  Getränk: kräftiger kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 300 kcal

    16 g E · 12 g F · 29 g KH
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  Lasagne-Schnecken mit Schinken & Wirsing


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g Wirsing


  • 75–100 g Schinkenspeck


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 1 EL + etwas Öl


  • Salz • Pfeffer • evtl. Muskat


  • 150 g + 75 g Crème fraîche


  • 125 g Butterkäse (Stück)


  • 10 Lasagneplatten


  • Fett für die Form


  • ca. 100 ml Gemüsebrühe


  • Alufolie


  1 Wirsing putzen, waschen, vierteln und den Strunk entfernen. Kohl in sehr feine Streifen schneiden. Speck ebenfalls in feine Streifen schneiden. Zwiebel schälen und würfeln.


  2 1 EL Öl erhitzen. Zwiebel und Speck darin anbraten. Wirsing kurz mit andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 150 g Crème fraîche unterrühren und 2–3 Minuten köcheln. Käse reiben, 75 g darin unter Rühren schmelzen. Abkühlen lassen.


  3 Inzwischen Lasagneplatten portionsweise in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten vorgaren. Abschrecken, nebeneinander auf ein leicht geöltes Tablett legen und längs halbieren. Wirsingfüllung auf die Nudelstreifen verteilen, aufrollen und dicht an dicht in eine gefettete Auflaufform stellen. Brühe und 75 g Crème fraîche verrühren und über die Lasagne-Schnecken gießen.


  4 Mit Alufolie bedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 20–25 Minuten backen. Anschließend mit übrigem Käse bestreuen und offen ca. 10 Minuten goldbraun überbacken.

  Getränk: leichter Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 620 kcal

    23 g E · 42 g F · 34 g KH
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  Cannelloni mit Zucchini-Tomaten-Füllung


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 16 Lasagneplatten


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Zucchini (ca. 400 g)


  • 2 Knoblauchzehen


  • 1 Zwiebel


  • 1 EL Olivenöl


  • 1 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • 3 EL grüne Oliven (Glas)


  • 1 Dose (425 ml) Artischockenherzen


  • 2 EL (20 g) + etwas Butter/Margarine


  • 2 EL (20 g) Mehl


  • 150 ml Milch


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 50–75 g geriebener Gouda


  1 Lasagneplatten portionsweise in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten vorgaren. Vorsichtig herausheben, glatt auf ein feuchtes Tuch legen.
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  2 Zucchini putzen, waschen und würfeln. Knoblauch und Zwiebel schälen, hacken. Beides im heißen Öl andünsten. Zucchini und Kräuter mitdünsten. Tomaten samt Saft zufügen, etwas zerdrücken. Aufkochen und ca. 10 Minuten einkochen. Oliven und Artischocken abtropfen lassen, klein schneiden und in die Soße geben. Abschmecken.


  3 Fett erhitzen, Mehl zufügen und darin anschwitzen. Milch, 200 ml Wasser und Brühe einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Je etwas Gemüsesoße auf die Nudelplatten geben, aufrollen. In eine gefettete Auflaufform legen. Rest Gemüsesoße, Béchamelsoße und Käse darüber verteilen. Im vorgeheizten Backofen

  (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 35 Minuten backen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 540 kcal

    22 g E · 17 g F · 72 g KH
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  Gefüllte Muschelnudeln mit Lachssahne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Packung (250 g) große bunte Muschelnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 1 kleine Zwiebel


  • 150 g Räucherlachs


  • 2 gehäufte EL (30 g) Butter/Margarine


  • 2 gehäufte EL (30 g) Mehl


  • 200 g Schlagsahne


  • 1–2 TL Gemüsebrühe


  • 2–3 TL Zitronensaft


  • Fett für die Form


  • 30 g Parmesan (Stück)


  • evtl. Dill + Bio-Zitronen zum Garnieren


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  2 Zwiebel schälen und fein würfeln. Lachs in feine Streifen schneiden. Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig dünsten. Mehl zufügen, an schwitzen und unter Rühren 3/8 l Wasser, Sahne und Brühe zufügen. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Lachsstreifen un terheben.


  3 Nudeln abgießen. In eine gefettete Auflaufform setzen. Soße in die Nudeln füllen. Käse darüberreiben.


  4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 250 °C/Umluft: 225 °C/Gas: Stufe 5) oder unter dem Grill auf höchster Stufe 5–8 Minuten überbacken.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 35 Min.

    PORTION ca. 590 kcal

    20 g E · 32 g F · 51 g KH

  


  
    So geht’s auch

    Wenn Sie keine Muschelnudeln bekommen, können Sie stattdessen Spaghetti oder dünne Bandnudeln mit einer Gabel zu Nestern aufdrehen. Einfach die Soße einfüllen, Käse drüber und goldbraun überbacken.
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  Lasagne à la mexicana


  ZUTATEN FÜR 6 PERSONEN


  • 2 Zwiebeln


  • 2 EL Öl


  • 1 EL Tomatenmark


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • Salz • Cayennepfeffer • Pfeffer


  • je 1 Dose (à 425 ml) Maiskörner und Kidney-Bohnen


  • 2 EL (40 g) + etwas Butter/Margarine


  • 3 leicht gehäufte EL (45 g) Mehl


  • 200 g Schlagsahne


  • 1 gehäufter TL Gemüsebrühe


  • 125 g Gouda (Stück)


  • 9 Lasagneplatten


  1 Zwiebeln schälen und würfeln. Öl erhitzen. Zwiebeln darin anbraten. Tomatenmark kurz mit anschwitzen. Tomaten samt Saft zufügen und grob zerkleinern. Aufkochen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Mais und Bohnen abtropfen lassen, zufügen. Alles offen ca. 10 Minuten einköcheln.


  2 Für die Béchamelsoße 2 EL Fett erhitzen, Mehl darin anschwitzen. 600 ml Wasser, Sahne und Brühe ein rühren. Alles aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Abschmecken. Käse reiben.


  3 Eine eckige Auflaufform (ca. 20 x 24 cm) fetten. Den Boden mit etwas Béchamelsoße bedecken. 3 Lasagneplatten, ½ Gemüsesoße, 1/3 Béchamelsoße und 1/3 Käse einschichten. Vorgang wiederholen. Mit Lasagneplatten, Béchamelsoße und Käse abschließen.


  4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 50 Minuten backen. Evtl. nach ca. 30 Minuten abdecken.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 540 kcal

    20 g E · 28 g F · 47 g KH
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  Ravioli-Pesto-Salat


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Packung (250 g) frische Käse-Ravioliv (Kühlregal)


  • Salz • Pfeffer


  • 2 Paprikaschoten (z. B. gelb und rot)


  • 1 Zucchini (ca. 250 g)


  • 2 Lauchzwiebeln


  • 1 Knoblauchzehe


  • 2 EL Olivenöl


  • 3 EL Weißwein-Essig


  • 2–3 EL Pesto (Glas)


  • 4 hauchdünne Scheiben Appenzeller


  1 Ravioli in kochen dem Salzwasser ca. 5 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen. Abgießen und gut abtropfen lassen.


  2 Paprika, Zucchini und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Paprika würfeln. Zucchini halbieren und in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln in grobe Stücke schneiden und längs halbieren. Knoblauch schälen und fein hacken.


  3 Lauchzwiebeln in einer Pfanne in 1 EL heißem Öl anbraten. Herausnehmen. 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Paprika und Zucchini darin 3–5 Minuten andünsten. Knoblauch kurz mitdünsten. Mit 5 EL Wasser und Essig ablöschen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4 Ravioli unter das Gemüse mischen. Mind. 1 Stunde ziehen lassen. Ravioli-Salat nochmals abschmecken. Mit den Lauchzwiebeln, Pesto und Käse anrichten. Dazu schmecken Grissini.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    MARINIERZEIT mind. 1 Std.

    PORTION ca. 280 kcal

    8 g E · 17 g F · 21 g KH
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  Zweierlei Wan Tan


  ZUTATEN FÜR 24 STÜCK


  • 24 TK-Wan-Tan-Blätter (ca. 10 x 10 cm; ersatzw. Frühlingsrollen- oder Filoteig)


  • 3 getrocknete Mu-Err-Pilze (ca. 10 g)


  • 150 g Shrimps (TK oder in Lake)


  • 4 Lauchzwiebeln


  • 250 g Schweinemett


  • 1 gestrichener EL (10 g) Speisestärke


  • 1 EL Austern- oder Sojasoße


  • 1 TL + etwas Sesamöl


  • Zucker • evtl. Salz


  • ca. 1 l Öl zum Frittieren


  • Sojasoße und süßsaure Asiasoße zum Servieren


  • Frischhaltefolie


  1 Teigblätter in ein feuchtes Tuch schlagen und auftauen lassen. Pilze mit kochendem Wasser übergießen und ca. 20 Minuten quellen lassen.


  2 TK-Shrimps auftauen. Shrimps abspülen und trocken tupfen. Lauchzwiebeln putzen und waschen. Pilze gut ausdrücken. Alles fein hacken. Mit Mett, Stärke, Austernsoße, 1 TL Öl, 1 TL Zucker und Salz verkneten.


  3 Je 1–2 TL Füllung auf die Teigblätter verteilen. Ränder mit Wasser anfeuchten. Nach Belieben einige Teigblätter aufrollen, zu Säckchen bzw. offenen Körbchen formen oder Kreise ausstechen. Wan Tan mit Folie bedecken, damit sie nicht austrocknen.


  4 Für gedämpfte Wan Tan Bambus-Dämpfkorb dünn mit Öl bestreichen. Wan Tan portionsweise hineinsetzen. Wok oder eine tiefe Pfanne zu ca. 1/3 mit Wasser füllen (der Korbboden darf das Wasser nicht berühren), aufkochen. Dämpfkorb hineinstellen. Wan Tan ca. 10 Minuten über dem heißen Dampf garen. Evtl. heißes Wasser nachgießen. Fertige Wan Tan warm stellen.


  5 Für frittierte Wan Tan Öl in einem hohen Topf (oder in einer Fritteuse) auf ca. 180 °C erhitzen. Wan Tan portions weise darin 4–5 Minuten goldbraun backen. Sojasoße und süßsaure Asia soße dazureichen.

  Getränk: warmer Reiswein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.

    AUFTAU-/QUELLZEIT ca. 30 Min.

    STÜCK ca. 50 kcal

    3 g E · 3 g F · 3 g KH

  


  
    Die fallen kaum ins Gewicht!


    Nudeln machen dick? Falsch! Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihre Lieblingspasta ganz ohne Reue genießen können
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  Tomaten-Thunfischsoße zu Spaghetti


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 2 mittelgroße Möhren


  • 300 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 1 TL Olivenöl


  • 1 EL getrocknete italienische Kräuter


  • 1 EL Tomatenmark


  • 1 Packung (500 g) passierte Tomaten


  • 1 Dose (200 g) Thunfisch naturell


  • 50 g schwarze Oliven


  • Edelsüß-Paprika • Zucker


  • evtl. frische Kräuter und Parmesanspäne zum Bestreuen


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen. Möhren schälen und waschen. Alles würfeln. Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.
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  2 Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Möhren darin andünsten. Knoblauch und Kräuter kurz mitdünsten. Tomatenmark zufügen, kurz anschwitzen.


  3 Passierte Tomaten zu den Möhren gießen und ca. 3 Minuten köcheln, dabei öfter umrühren. Thun fisch abtropfen lassen und zufügen. Mit dem Pfannenwender grob zerkleinern.


  4 Oliven in die Tomatensoße rühren, ca. 2 Minuten weiterköcheln und abschmecken. Nudeln abtropfen lassen. Mit der Soße an richten, mit Kräutern und Käse bestreuen.

  Getränk: kühle Weinschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 350 kcal

    17 g E · 12 g F · 42 g KH
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  Tortiglioni mit Schinken-Pilzsoße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 800 g Pilze (z. B. Champignons und Austernpilze)


  • 2 Stangen Porree (Lauch)


  • ½ Bund Petersilie


  • 300 g Nudeln (z. B. Tortiglioni)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL (20 g) magere Schinkenwürfel


  • 1 TL Öl


  • 100 g Crème légère
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  1 Pilze putzen, waschen bzw. abreiben und klein schneiden. Porree putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Petersilie waschen und hacken.


  2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen.


  3 Schinken in einer beschichteten Pfanne im heißen Öl anbraten. Porree und Pilze 5–8 Minuten mitbraten, würzen. 4–5 EL Wasser und Crème légère einrühren, kurz aufkochen. Petersilie zufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abtropfen lassen und mit der Soße anrichten.

  Getränk: alkoholfreies kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 390 kcal

    20 g E · 8 g F · 57 g KH
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  Gemüse-Nudeln mit Mozzarella


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 3 Zucchini


  • 250 g Tomaten


  • 2 Paprikaschoten (z. B. gelb)


  • 2 große Möhren


  • 2 Knoblauchzehen


  • 200 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL (10 g) Öl


  • 1 TL getrocknete Kräuter der Provence


  • 200 g Mozzarella (z. B. Mini-Kugeln)


  1 Gemüse putzen bzw. schälen, waschen und in Stücke schneiden. Knoblauch schälen und hacken oder durchpressen.


  2 Nudeln in reichlich kochen dem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  3 Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Knoblauch, Zucchini, Möhren und Paprika darin ca. 5 Minuten braten. Tomaten und Kräuter zufügen, 2 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  4 Mozzarella evtl. kleiner schneiden. Nudeln abgießen. Käse und Gemüse daruntermischen.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 370 kcal

    19 g E · 12 g F · 43 g KH

  


  
    Wussten Sie, dass ...

    Nudeln keine Dickmacher sind, sondern meist die gehaltvollen Soßen. Beste Basis für schlanke Varianten sind Dosentomaten und Gemüse. Zum Verfeinern fettarme Milchprodukte, (saure Sahne, Crème légère) nehmen.
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  Frische Gemüsesuppe mit Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 1 Tomate


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 1 EL Öl


  • 1 TL Tomatenmark


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 200 g Nudeln (z. B. Hörnchennudeln)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 großer Kohlrabi


  • 2 mittelgroße Möhren


  • 150 g Zuckerschoten oder TK-Erbsen


  1 Lauchzwiebeln putzen und waschen. Ca. ¾ in Stücke, Rest in feine Ringe schneiden. Tomate waschen und würfeln. Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 Lauchzwiebelstücke, Tomate und Knoblauch in einem Topf im heißen Öl andünsten. Tomatenmark kurz mit anschwitzen. Ca. 1 l Wasser und Brühe zufügen. Aufkochen und zugedeckt ca. 10 Minuten köcheln. Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  3 Kohlrabi und Möhren schälen, waschen und klein schneiden. Zuckerschoten putzen, waschen und evtl. halbieren. Kohlrabi und Möhren in die Brühe geben und ca. 10 Minuten weitergaren. Zuckerschoten oder gefrorene Erbsen die letzten 2–3 Minuten mitgaren.


  4 Nudeln abgießen, in die Suppe geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rest Lauchzwiebeln darüberstreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 280 kcal

    11 g E · 4 g F · 48 g KH
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  Pikanter Hörnchen-Schinken-Salat


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 150 g Hörnchennudeln (z. B. Pipette)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 Dose (425 ml) Mandarinen


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • ½ Eisbergsalat


  • 1 dicke Scheibe (150 g) gekochter Schinken


  • 300 g Magermilch-Joghurt


  • 2 TL mittelscharfer Senf


  • ½ Bund Petersilie (z. B. glatte)


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen. Gut abtropfen, auskühlen lassen. Mandarinen abtropfen lassen, Saft auffangen.


  2 Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Eisbergsalat putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Gekochten Schinken in Stifte schneiden. Alles mit den Mandarinen mi schen und auf Tellern anrichten.


  3 Joghurt, Senf und 2 EL Mandarinensaft glatt verrühren. Petersilie waschen, bis auf etwas fein schneiden und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und über den Salat geben. Mit Rest Petersilie garnieren.

  Getränk: kühle Weinschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

    AUSKÜHLZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 280 kcal

    18 g E · 4 g F · 41 g KH

  


  
    3 leichte Dressings für schlanke Nudelsalate

    

    Fruchtige Currysoße:

    1 Becher saure Sahne, 2 pürierte Aprikosenhälften (Dose) mit 1–2 TL Curry abschmecken.

    

    Feurige Cocktailsoße:

    150 g Joghurt, 100 g Ketchup verrühren, mit ca. 1 EL Senf und 1 TL Cayennepfeffer oder Paprika würzen.

    

    Klare Marinade:

    ¼ l Gemüsebrühe, je 2 EL gehackte Zwiebel und Petersilie, 1 Prise Zucker und 3 EL Weißwein- oder Apfelessig erhitzen. Heiß über Nudeln geben und über Nacht durchziehen lassen.
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  Tortellini mit Tomaten-Champignonsoße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Zwiebel


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • 4 mittelgroße Tomaten


  • 400 g Champignons


  • 3–4 Stiele frischer oder 1 TL getrockneter Oregano oder Majoran


  • 250 g getrocknete Tortellini (mit Schinken- oder Käse-Füllung)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL (10 g) Öl


  • 2 EL Tomatenmark


  • 1 TL Gemüsebrühe


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken. Tomaten waschen und fein würfeln. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Oregano waschen, abzupfen und fein schneiden.


  2 Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 12–15 Minuten (s. auch Packungsanweisung) garen. Zwiebel und Knoblauch im heißen Öl andünsten. Pilze zufügen und unter Wenden ca. 5 Minuten goldbraun braten.


  3 Tomatenmark, ¼ l Wasser, Oregano und Brühe einrühren und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenwürfel zufügen und alles zugedeckt ca. 3 Minuten köcheln. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tortellini abgießen. Mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 190 kcal

    9 g E · 5 g F · 24 g KH
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  Rucola-Nudeln mit Hähnchen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g Hähnchenfilet


  • 60 g getrocknete Tomaten (ohne Öl)


  • 1 Zwiebel


  • 300 g Nudeln (z. B. Farfalle)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL (10 g) Öl


  • 1 TL Hühnerbrühe


  • 1 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 40 g leichter Schmelzkäse (11 % Fett)


  • ca. 100 g Rucola (Rauke)


  1 Filets waschen, trocken tupfen und würfeln. Tomaten in feine Streifen schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 10–12 Minuten bissfest garen.
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  2 Öl erhitzen. Hähnchenwürfel darin rundherum ca. 5 Minuten braten. Zwiebel kurz mitbraten. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Ca. 3/8 l Wasser angießen, aufkochen und Brühe einrühren. Tomaten und Kräuter zufügen und ca.

  5 Minuten köcheln.


  3 Käse in Flöckchen in die Soße rühren und darin schmelzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rucola putzen, waschen, trocken schütteln und kleiner zupfen. Unter die Soße heben. Nudeln abtropfen und mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 380 kcal

    28 g E · 4 g F · 56 g KH
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  Broccoli-Kasseler-Pfanne mit Bandnudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 500 g Broccoli


  • 1 Zwiebel


  • 250 g ausgelöstes Kasseler-Kotelett


  • 1 EL Öl


  • 100 ml fettarme Milch


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 2 EL heller Soßenbinder


  • ½ Bund Schnittlauch


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Dann gut abtropfen lassen.
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  2 Broccoli putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Stiele schälen und klein schneiden. Beides in gut ¼ l kochendem Salzwasser zugedeckt ca. 5 Minuten garen.


  3 Zwiebel schälen und fein würfeln. Kasseler waschen, trocken tupfen und würfeln. Broccoli abgießen, Gemüsewasser dabei auffangen. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kasseler darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Zwiebel kurz mitbraten.


  4 Gemüsewasser, Milch und Brühe einrühren. Aufkochen, leicht binden und abschmecken. Nudeln und Broccoli unterheben. Schnittlauch waschen, fein schneiden und darüberstreuen.

  Getränk: alkoholfreies kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 380 kcal

    24 g E · 8 g F · 51 g KH
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  Nudeln mit Kräuter-Tomaten & Salami


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 200 g Nudeln (z. B. kurze Makkaroni)


  • Salz • Cayennepfeffer


  • 1 Zwiebel


  • 4 reife Tomaten (z. B. Fleischtomaten)


  • 100 g fettreduzierte Salami (in dünnen Scheiben)


  • je 2–3 Stiele Thymian, Rosmarin und Basilikum oder


  1 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 1 EL (10 g) Olivenöl


  • 3 EL Tomatenmark


  1 Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  2 Zwiebel fein würfeln. Tomaten waschen. Eine in 8 Scheiben schneiden, Rest fein würfeln. Salami in Streifen schneiden. Kräuter waschen und abzupfen bzw. fein hacken.


  3 Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebel darin glasig andünsten. Tomatenmark zufügen und kurz anschwitzen. Tomatenwürfel kurz mitdünsten. 200 ml Wasser, Kräuter und Salami unterrühren. Alles aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln.


  4 Soße abschmecken. Nudeln abtropfen lassen. Mit Soße und den Tomaten-scheiben anrichten.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 280 kcal

    11 g E · 8 g F · 39 g KH

  


  
    
      Kaloriensparen leicht gemacht
    


    Viele Zutaten sind leider echte Fett-Bomben. Hier finden Sie die schlanken Alternativen (Fett pro 100 g):


    
      
        	Dickmacher

        	Alternativen
      


      
        	Salami   bis 33 g

        	Salami „light“   19 g
      


      
        	Fleischwurst   26 g

        	Geflügelwurst   18 g
      


      
        	Schweinemett   23 g

        	Gemischtes Hack   10 g
      


      
        	Rinderhack   9 g

        	Tatar   3 g
      


      
        	Huhn mit Haut   10 g

        	Huhn ohne Haut   1 g
      


      
        	Schweinenacken   10 g

        	Schnitzel   2 g
      


      
        	Durchw. Speck   33 g

        	Schinkenwürfel   16 g
      


      
        	Putenkeule   7 g

        	Putenbrust   1 g
      


      
        	Crème double   42 g

        	Rahmfrischkäse   24 g
      


      
        	Schlagsahne   32 g

        	Saure Sahne   10 g
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  Bandnudeln mit Geschnetzeltem


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g Bandnudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 4 mittelgroße Möhren


  • 200 g Champignons


  • ½ Bund Lauchzwiebeln


  • 300 g Schweineschnitzel


  • 1 EL (10 g) Öl


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 100 ml süßsaure Asia-Soße


  • 4 EL Sojasoße


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Gemüse und Pilze putzen, waschen und in Scheiben bzw. Ringe schneiden.


  2 Fleisch trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Im heißen Öl rundherum kräftig anbraten. Gemüse kurz mitbraten.


  3 ¼ l Wasser, Brühe, Asia- und Sojasoße zu gießen. Alles aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abtropfen lassen und mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 20 Min.

    PORTION ca. 450 kcal

    29 g E · 7 g F · 65 g KH

  


  
    Der Geschmack macht’s

    Würzen Sie mit reichlich frischen Kräutern. Die bringen feines Aroma an schlanke Soßen.

    Da vermisst man die Sahne nicht.
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  Spaghettini mit Garnelen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 300 g Spaghettini


  • Salz • Pfeffer


  • 3 mittelgroße Zucchini


  • 6 mittelgroße Tomaten


  • 2 Knoblauchzehen


  • ½ Bund/Töpfchen Basilikum


  • 1 EL (10 g) Olivenöl


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 200 g Tiefsee-Krabbenfleisch


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen. Gemüse putzen, waschen und würfeln. Knoblauch schälen und hacken. Basilikum waschen, abzupfen und fein schneiden.


  2 Knoblauch und Gemüse im heißen Öl andünsten. Mit ¼ l Wasser ablöschen, Brühe zufügen. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln.


  3 Krabben abspülen, zufügen und darin erhitzen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Nudeln abtropfen lassen, mit dem Basilikum untermischen. Alles anrichten.

  Getränk: kühle Weinschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 360 kcal

    19 g E · 5 g F · 58 g KH
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    Einkaufs-Tipp

    Tiefsee- oder Eismeergarnelen

    (fälschlich oft als Krabben bezeichnet) kommen aus arktischen Gewässern. Allgemein gilt: je kälter das Wasser, desto feiner der Geschmack. Shrimps ist die englische Bezeichnung für besonders kleine Exemplare, die z. B. vor Grönland gefangen werden.

    Sie schmecken mild, leicht süßlich. Heimische Nordseegarnelen sind viel aromatischer.

  


  
    Aus der Reserve geholt


    Keine Zeit zum Einkaufen? Oder plötzlich stehen Gäste vor der Tür? Diese Rezepte kochen Sie mal eben aus Bordmitteln


    [image: ]
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  Spinat-Nudeln mit Knusperspeck


  ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN


  • 4–5 dünne Scheiben Frühstücksspeck (Bacon)


  • 1 Zwiebel


  • 1 Knoblauchzehe


  • 300 g TK-Rahm-Spinat


  • 6–8 EL Milch


  • 250 g Nudeln (z. B. Spaghetti)


  • Salz • Pfeffer • Muskat


  • 25 g Parmesan (Stück)


  1 Speck in einer Pfanne (mit Deckel) ohne Fett knusprig braten. Herausnehmen und abtropfen lassen.
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  2 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Im heißen Speckfett glasig dünsten. Gefrorenen Spinat und Milch zufügen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15–20 Minuten dünsten. Dabei gelegentlich umrühren.


  3 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Vom Parmesan mit einem Sparschäler Späne abziehen.


  4 Spinatsoße mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Spaghetti abtropfen lassen und mit der Spinatsoße mischen. Speck evtl. in Stücke brechen und mit dem Parmesan darüberstreuen.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 710 kcal

    28 g E · 20 g F · 100 g KH

  


  
    Einkaufs-Tipp

    Portionierbarer Rahm-Spinat ist besonders praktisch. Man kann ihn immer im Tiefkühlgerät haben, kleine Mengen aus der Packung nehmen, und er ist ruck, zuck aufgetaut.
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  Rote-Linsen-Curry zu Nudeln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 große Zwiebel


  • 2 EL Öl


  • 150 g rote Linsen


  • 2 TL Curry


  • 2 EL Tomatenmark


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 400–500 g Nudeln (z. B. Spaghetti)


  • Salz • Pfeffer


  • 2 EL TK-Petersilie


  1 Zwiebel schälen und hacken. Im heißen Öl andünsten. Linsen abspülen, abtropfen lassen und zufügen. Curry und Tomatenmark einrühren, kurz mit anschwitzen. Mit ½ l Wasser ablöschen, Brühe zufügen. Aufkochen und offen 10–15 Minuten köcheln.


  2 Nudeln in reichlich kochen dem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Abtropfen. Linsen abschmecken. Alles anrichten. Petersilie darüberstreuen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 530 kcal

    21 g E · 7 g F · 93 g KH

  


  
    Praktisch: Aus dem Vorrat auf den Tisch

    Außer den „Basics“ wie getrockneten Nudeln, Tomatenkonserven (Dose/Packung) und getrockneten Hülsenfrüchten sind Hartkäse wie Parmesan ideal für spontane Nudelgenüsse.

    Leckere Kombinationen für Soßen:gekochter Schinken und TK-Erbsen mit Schmand; Tomaten mit TK-Meeresfrüchten oder Thunfisch aus der Dose und Knoblauch.

    Wenn Sie Speck und Eier im Haus haben, zaubern Sie daraus ein herzhaftes Nudel-Omelett.
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  Spaghetti „aglio e olio“


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • ½ Bund glatte Petersilie oder


  1–2 EL TK-Petersilie


  • 1–2 rote Chilischoten


  • 6 Knoblauchzehen


  • 400–500 g Spaghetti


  • Salz • Pfeffer


  • 8–10 EL Olivenöl


  1 Petersilie waschen, Blättchen abzupfen und in Streifen schneiden. Chili putzen, längs einritzen, entkernen, waschen und fein schneiden. Knoblauch schälen und in Scheibchen schneiden.


  2 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen.


  3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Knoblauch, Chili und Petersilie darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten dünsten. Spaghetti gut abtropfen lassen und in dem Knoblauch-Öl schwenken. Mit Salz und Pfeffer würzen.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 560 kcal

    12 g E · 22 g F · 74 g KH
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    Nur leicht braten

    Knoblauch sollte höchstens bei mittlerer Hitze gebraten werden. Er wird nämlich schnell zu dunkel und schmeckt dann bitter. Zum Braten eignen sich Scheibchen – fein gehackten bzw. durchgepressten Knoblauch lieber nur kurz dünsten.
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  Penne mit Schinken-Sugo


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 große Zwiebel


  • evtl. 1 Knoblauchzehe


  • 3–4 Möhren (ca. 350 g)


  • 2 EL Öl (z. B. Olivenöl)


  • 2 EL Tomatenmark


  • 1 Dose (425 ml) stückige Tomaten


  • 1/8 l Rotwein


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 1 TL getrockneter Oregano


  • 400 g Nudeln (z. B. Penne)


  • 150 g gekochter Schinken


  • evtl. geriebener Parmesan


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen. Möhren schälen und waschen. Alles fein würfeln bzw. hacken.


  2 Zwiebel und Knoblauch in einem Topf im heißen Öl glasig an dünsten. Möhren kurz mitdünsten. Tomatenmark mit anschwitzen. Tomaten samt Saft und Wein einrühren. Alles aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Oregano würzen. Zugedeckt ca. 8 Minuten köcheln.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten bissfest garen.


  4 Schinken fein würfeln. In der Soße kurz erhitzen. Abschmecken. Nudeln abgießen und mit dem Schinken-Sugo anrichten. Mit Käse bestreuen.

  Getränk: kühles Mineralwasser oder Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.

    PORTION ca. 520 kcal

    23 g E · 9 g F · 84 g KH

  


  
    Wenn Kinder mitessen

    ... den Rotwein einfach durch 1/8 l klare Brühe oder Tomatensaft ersetzen.

  


  


[image: ]


  Tagliatelle in Pfifferlingsrahm


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 100 g geräucherter durchwachsener Speck


  • 1 Dose/Glas (212 ml) Pfifferlinge


  • 400 g schmale Bandnudeln (Tagliatelle)


  • Salz • Pfeffer


  • 1 EL Öl


  • 1 TL Gemüsebrühe


  • 2 EL Crème fraîche oder Schmand


  • 2 EL TK-Petersilie


  • Edelsüß-Paprika


  1 Zwiebeln schälen und fein hacken. Speck in kleine Würfel schneiden. Pfifferlinge abtropfen lassen.


  2 Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen.


  3 Öl erhitzen. Speckwürfel darin anbraten. Zwiebelwürfel mit andünsten. Pilze zufügen und andünsten. 3/8 l Wasser und Brühe zufügen, aufkochen. Crème fraîche und Petersilie unter rühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.


  4 Nudeln abtropfen lassen. Mit dem Pfifferlingsrahm anrichten.

  Getränk: trockener Rotwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 600 kcal

    17 g E · 24 g F · 73 g KH

  


  
    Haltbare Milchprodukte

    ... wie Schmand oder saure Sahne sind ideal zum Verfeinern von Soßen. Sie können sie wochenlang ohne Kühlung im Vorrat haben.
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  Bandnudeln mit Salbei-Nussbutter


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 2 Knoblauchzehen


  • 100 g Walnusskerne


  • 75 g Parmesan (Stück)


  • 400 g schmale Bandnudeln (Tagliatelle)


  • Salz


  • 75 g Butter


  • 1 TL getrockneter Salbei


  1 Knoblauch schälen und fein würfeln oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Walnusskerne grob hacken. Parmesan fein reiben.


  2 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest garen.


  3 Butter im Topf erhitzen. Knoblauch darin glasig dünsten. Salbei und gehackte Nüsse zufügen, kurz erhitzen.


  4 Nudeln abtropfen lassen und in einer Schüssel anrichten. Salbei-Nussbutter darübergießen und unterheben. Parmesan über die Nudeln streuen.

  Getränk: kühler Weißwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 740 kcal

    22 g E · 35 g F · 75 g KH

  


  
    Die Extra-Portion für später

    Bereiten Sie von der Nussbutter gleich die doppelte oder dreifache Menge zu. Denn der nächste Nudelhunger kommt bestimmt! Lauwarm in Schraub-gläser füllen und verschließen. Hält sich im Kühlschrank locker 1 bis 2 Wochen. Auch lecker zu Schnitzeln, Gemüse und Püree.
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  Lauch-Spaghetti mit Tomaten-Hack-Sahne


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 mittelgroße Zwiebel


  • 1 EL Öl


  • 500 g Schweinehack


  • 2 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 1 EL Tomatenmark


  • Salz • Pfeffer • Zucker • Edelsüß-Paprika


  • 1 Dose (850 ml) Tomaten


  • 400–500 g Spaghetti


  • 1 Stange Porree (Lauch)


  • 75–100 g Schlagsahne


  • 3–4 EL geriebener Parmesan
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  1 Zwiebel schälen, fein würfeln. Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Hack darin krümelig anbraten. Kräuter und Zwiebel kurz mitbraten. Tomatenmark zufügen und kurz mit anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Paprika würzen. Mit 1/8 l Wasser und Tomaten samt Saft ablöschen. Tomaten zerkleinern. Aufkochen und offen ca. 10 Minuten köcheln.


  2 Nudeln in reichlich kochen dem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Porree putzen, waschen und längs in dünne Streifen schneiden. Ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Nudeln geben und mitgaren.


  3 Sahne in die Hacksoße rühren, kurz aufkochen und abschmecken. Spaghetti abtropfen lassen und mit der Soße anrichten. Mit Parmesan bestreuen.

  Getränk: kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 770 kcal

    42 g E · 31 g F · 75 g KH
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  Spaghetti mit Oliven-Thunfisch-Soße


  ZUTATEN FÜR 2–3 PERSONEN


  • 1 Bund Lauchzwiebeln oder


  3 EL TK-Schnittlauch>


  • 1–2 EL Öl (z. B. Olivenöl)


  • 1 Dose (425 ml) Tomaten


  • ½ TL getrockneter Thymian


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 250–300 g Spaghetti


  • 1 Dose (200 g) Thunfisch


  • 50 g schwarze Oliven


  1 Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stücke schneiden. Im heißen Öl andünsten. Tomaten samt Saft zufügen und aufkochen. Tomaten grob zerkleinern. Mit Thymian, Salz, Pfeffer und etwas Zucker würzen. Soße offen ca. 10 Minuten einkochen lassen.
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  3 Inzwischen Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen.


  4 Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel kleiner zupfen. Mit den Oliven in die Soße geben und erhitzen. Oliven-Thunfisch-Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spaghetti abgießen und mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    PORTION ca. 700 kcal

    29 g E · 23 g F · 90 g KH
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  Pasta mit Barbecue-Soße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Dose (425 ml) Maiskörner


  • 1 kleine Zwiebel


  • 2 EL Öl


  • 1 getrocknete rote Chilischote


  • 750 g stückige Tomaten (Packung)


  • Salz


  • 2–3 EL Tomatenketchup


  • 2 EL mittelscharfer Senf


  • 400–500 g Spaghetti


  • 150 g Cabanossi


  1 Mais abtropfen lassen. Zwiebel schälen und fein würfeln. Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebelwürfel darin glasig dünsten.
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  2 Chili längs einritzen, entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden. Zu den Zwiebelwürfeln geben und mitdünsten. Tomaten und Mais zufügen. Mit Salz, Ketchup und Senf abschmecken. Aufkochen und 6–8 Minuten köcheln.


  3 Inzwischen Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten bissfest garen. Cabanossi in dünne Scheiben schneiden und unter die Soße mischen. Nudeln mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 700 kcal

    25 g E · 23 g F · 95 g KH

  


  
    Gut für den Kälteschlaf

    Chilischoten gibt’s oft abgepackt in größerer Menge, meist braucht man aber nur eine. Die übrigen einfach waschen, die superscharfen Kernchen evtl. schon entfernen, kurz vorfrieren, dann in Gefrierdosen einfrieren. So kann man die Schoten bei Bedarf einzeln entnehmen.
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  Appenzeller Käse-Pfännchen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 250 g Hörnchennudeln


  • Salz • Pfeffer


  • 200 g Appenzeller (Stück)


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 1 EL + etwas Butter/Margarine


  • 2 EL TK-Petersilie


  1 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 6–8 Minuten (s. auch Packungsanweisung) bissfest garen. Käse fein reiben. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden.


  2 1 EL Fett in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel ringe darin goldbraun braten. Nudeln abtropfen lassen. Mit der Hälfte Käse in 4 gefettete feuerfeste Förmchen füllen. Mit Pfeffer bestreuen. Rest Käse und Zwiebeln darüber verteilen.


  3 Im vorgeheizten Back ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 10 Minuten goldbraun überbacken. Petersilie über die Pfännchen streuen.

  Getränk: kühles Bier.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 470 kcal

    21 g E · 21 g F · 44 g KH

  


  
    Käse für viele Fälle

    Kenner kaufen ihn am Stück, denn so schmeckt er viel besser. Reste können Sie übrigens reiben und in Gefrierbeuteln ortionsweise einfrieren.
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  Linguine mit feuriger Tomatensoße


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 100 g Parma- oder roher geräucherter Schinken


  • evtl. 1 Bund Lauchzwiebeln


  • 2–3 Knoblauchzehen


  • 400–500 g feine Bandnudeln (Linguine) oder Spaghetti


  • Salz


  • 1 EL Butter/Margarine


  • 1 Packung (500 g) passierte Tomaten


  • 150 g Schmand oder Crème fraîche


  • 1–2 TL klare Brühe


  • Chilipulver oder Cayennepfeffer


  1 Schinken fein schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen.


  3 Fett erhitzen. Schinken darin kurz andünsten, herausnehmen. Lauchzwiebeln und Knoblauch im Bratfett andünsten. Mit passierten Tomaten ablöschen. Offen ca. 5 Minuten bei starker Hitze einkochen lassen.


  4 Schmand unterrühren. Schinken zufügen. Soße mit Brühe, Salz und Chili abschmecken. Nudeln abtropfen lassen und mit der Soße anrichten.

  Getränk: kühler Roséwein.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 690 kcal

    22 g E · 26 g F · 83 g KH

  


  
    Mamma mia, ist das lecker!


    Vor dieser Feier geht’s ganz entspannt zu: Die Nudeln sind aus dem Ofen, Dessert und Pesto-Hähnchen kann man vorbereiten
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  Bauernsalat mit Bohnen & Ei


  ZUTATEN

  für 8–10 Personen


  • 5 Eier


  • 2 kleine Zwiebeln


  • 10 EL Weißwein-Essig


  • Salz • Pfeffer • Zucker


  • 10–12 EL Öl (z. B. Olivenöl)


  • 1 Eisbergsalat


  • 1 Kopfsalat (z. B. Römersalat)


  • 4 große Fleischtomaten


  • 1 Gemüsezwiebel


  • 1 Dose (425 ml) große weiße italienische Bohnenkerne


  1 Eier hart kochen. Abschrecken und schälen. Zwiebeln schälen und hacken. Essig, 3 EL Wasser, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verrühren. Öl darunterschlagen. Zwiebeln zufügen.


  2 Salate und Tomaten waschen, abtropfen lassen. Gemüsezwiebel schälen und halbieren. Salate in Streifen, Zwiebel in Scheiben und Tomaten in Spalten schneiden. Bohnen abspülen und abtropfen lassen. Eiersechsteln. Kurz vor dem Servieren vorbereitete Salatzutaten und Marinade mischen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 25 Min.

    PORTION ca. 200 kcal

    7 g E · 14 g F · 9 g KH
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  Hähnchenfilet mit Pesto rosso


  ZUTATEN

  für 8–10 Personen


  • 1 kg Hähnchenfilet


  • 7–8 EL Olivenöl


  • Salz • Pfeffer


  • 5–6 EL Pinienkerne


  • 2 Knoblauchzehen


  • 200 g getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


  • evtl. Gemüsesticks (z. B. Möhren, Kohlrabi und Staudensellerie), Tomaten und Oliven


  1 Filets waschen und trocken  tupfen. In 2–3 EL heißem Öl pro Seite 5–6 Minuten goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, abkühlen lassen.


  2 Kerne rösten. Knoblauch schälen. Tomaten abtropfen lassen, dabei das Öl (ca. 5 EL) auffangen und mit ca. 5 EL Olivenöl auf 100 ml auffüllen. Tomaten, Knoblauch, 3–4 EL vom Öl-Gemisch und ¾ Pinienkerne im Universal-Zerkleinerer fein hacken. Rest Öl darunterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Filets in dünne Scheiben schneiden. Mit Gemüsesticks, Tomaten und Oliven sowie dem roten Pesto anrichten. Mit übrigen Pinienkernen bestreuen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 40 Min.

    PORTION ca. 230 kcal

    24 g E · 14 g F · 1 g KH
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  Tortellini in Basilikum-Sahne


  ZUTATEN

  für 8–10 Personen


  • 750 g getrocknete Tortellini mit Spinat-, Käse- oder Fleischfüllung


  • Salz • Pfeffer


  • 750 g kleine Champignons


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 5 EL Pinienkerne


  • 1 Bund/Töpfchen Basilikum


  • 4 EL Butter/Margarine


  • 3 gestrichene EL Mehl


  • 400 g Schlagsahne


  • 3–4 TL Gemüsebrühe


  • 250 g TK-Erbsen


  • Fett für die Form


  • 150 g geriebener Emmentaler


  1 Tortellini in reichlich kochendem Salzwasser 18–20 Minuten (bzw. nach Packungsanweisung) garen. Abtropfen.


  2 Pilze putzen, waschen und halbieren. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Kerne rösten. Basilikum waschen und, bis auf etwas, fein schneiden.


  3 Zwiebeln und Pilze in 2 EL heißem Fett anbraten, würzen. Mit Mehl bestäuben. ¾ l Wasser, Sahne und Brühe einrühren, aufkochen. Erbsen unaufgetaut zufügen und ca. 1 Minute köcheln. Soße ab schmecken. Tortellini und Ba silikum untermischen.


  4 Alles in eine große gefettete Auflaufform (ca. 35 cm lang) füllen. Käse, Kerne und 2 EL Fett in Flöckchen darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 25–30 Minuten überbacken. Mit Rest Basilikum garnieren.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 610 kcal

    21 g E · 32 g F · 54 g KH

  


  


[image: ]


  Räucherlachs-Lasagne mit Spinat


  ZUTATEN

  für 8–10 Personen


  • 600 g TK- oder 1 kg frischer Blattspinat


  • 50 g + 4 EL Butter/Margarine


  • 50 g Mehl


  • ½ l Milch


  • 2–3 TL Gemüsebrühe


  • Salz • Pfeffer


  • abgeriebene Schale + ca. 3 EL Saft von 1 Bio-Zitrone


  • 2 mittelgroße Zwiebeln


  • 1–2 Knoblauchzehen


  • Muskat


  • Fett für die Form


  • ca. 200 g Lasagneplatten


  • 400 g Räucherlachs in dünnen Scheiben


  • 250 g Mozzarella


  • 50–75 g Parmesan (Stück)


  1 TK-Spinat auftauen lassen. (Frischen Spinat putzen und waschen.)


  2 50 g Fett erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Milch, ½ l Wasser und Brühe einrühren, aufkochen. Soße ca. 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft abschmecken.


  3 Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln. In 2 EL heißem Fett andünsten. Spinat gut abtropfen lassen und kurz mit andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


  4 Eine große eckige Auflaufform (32 cm lang) fetten. Eine dünne Schicht Béchamel-Soße auf dem Boden verteilen. Abwechselnd Lasagneplatten, Soße, Lachs und Spinat einschichten. Mit Lasagne platten und Soße abschließen.


  5 Mozzarella in Scheiben schneiden, auf die Lasagne legen. Parmesan reiben, darüberstreuen. 2 EL Fett in Flöckchen darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 45 Minuten backen.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    AUFTAUZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 380 kcal

    21 g E · 22 g F · 22 g KH
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  Bolognese-Nudel-Gratin


  ZUTATEN

  für 8–10 Personen


  • 1 große Gemüsezwiebel


  • 2 Knoblauchzehen


  • 500 g Möhren


  • 1 Staude Stangensellerie


  • 1 kg gemischtes Hack


  • 3 EL Öl


  • 2 EL Tomatenmark


  • 3 EL Mehl


  • 2 Dosen (à 850 ml) Tomaten


  • Salz • Pfeffer


  • 3 TL getrocknete italienische Kräuter


  • 750 g Spaghetti


  • 250–300 g Fetakäse


  • 200 g Schlagsahne


  • Fett für die Form


  • evtl. Kräuter und Chili zum Garnieren


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Gemüse schälen bzw. putzen, waschen und je 100 g fein würfeln. (Rest Gemüse später in lange Stifte schneiden und zum Pesto reichen.)


  2 Hack im heißen Öl krümelig anbraten. Zwiebel, Knoblauch und Gemüsewürfel zufügen und ca. 4 Minuten mitbraten. Tomatenmark einrühren. Alles mit Mehl bestäuben und kurz anschwitzen. Tomaten samt Saft zugeben, aufkochen. Die Tomaten im Topf etwas zerkleinern. Alles mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen. Zugedeckt ca. 1 Stunde schmoren.


  3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 8–10 Mi nuten biss fest garen. Gut abtropfen lassen. Käse fein zerbröckeln und mit Sahne verrühren.


  4 Eine große flache Auflaufform (ca. 35 cm lang) fetten. Spaghetti und Hacksoße einschichten. Die Käse-Sahne darüber verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: Stufe 2) ca. 30 Minuten backen. Herausnehmen und evtl. mit Kräutern und Chili garnieren.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 2 Std.

    PORTION ca. 650 kcal

    36 g E · 26 g F · 64 g KH
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  „Caffè crema“ im Glas


  ZUTATEN

  für 8–10 Personen


  • 1¼ l Milch


  • 2 Päckchen Puddingpulver „Vanille“


    (zum Kochen; für je ½ l Milch)


  • 80 g Zucker


  • 4 EL löslicher Espresso


  • 400–500 g Schlagsahne


  • 2 Päckchen Vanillin-Zucker


  • Kakao und Schoko-Mokka-Bohnen zum Verzieren


  1 1 l Milch aufkochen. Rest Milch, Puddingpulver und Zucker glatt rühren. Erst den Instant-Espresso und dann das Puddingpulver in die Milch einrühren. Aufkochen und ca. 1 Minute köcheln. Etwas abkühlen lassen.


  2 Pudding in 8–10 Gläser verteilen. Auskühlen lassen. Kurz vor dem Servieren Sahne und Vanillin-Zucker steif schlagen. Als Schaumhaube auf den Pudding geben und verzieren.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 15 Min.

    AB-/AUSKÜHLZEIT mind. 1 Std.

    PORTION ca. 250 kcal

    5 g E · 17 g F · 23 g KH

  


  
    Gut geplant

    Am Vortag können Sie schon Pesto und Dessert zubereiten. Am Partymorgen: Hähnchenfilet braten, Nudeln und Soßen kochen und evtl. einschichten.

    Die Lasagne hat die längste Garzeit. Deshalb sollte sie fast fertig sein, wenn die Gäste kommen. Die anderen Aufläufe dann nacheinander backen und frisch servieren.

    Zu Hähnchenfilet, Salat und als Reserve können Sie zusätzlich Ciabatta aufbacken.

    

    Getränke-Tipps

    Lecker als Aperitif: „La Dolce Vita“: Pro Glas braucht man 3 cl Brandy, 4 cl Orangensaft und 2 cl Maracuja saft. Alles im Shaker mischen, in ein Sektglas gießen und mit gekühltem Prosecco auffüllen.

    Zu den Hauptgerichten passt ein leichter Orvieto aus Umbrien oder ein trockener fruchtiger Chianti classico aus der Toskana.

  


  
    Süße Seelentröster


    Wenn das Leben so richtig gemein war, kochte Omi ihre süßen Nudeln. Wie gut, dass es diese tollen Rezepte noch immer gibt
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Vanille-Nudeln mit Mandarinen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 l + 5 EL + 200 ml Milch


  • 50–75 g + 2 EL Zucker


  • 1 Päckchen Vanillin-Zucker


  • 250 g Spiral-Nudeln


  • Fett für die Form


  • 2 Dosen (à 314 ml) Mandarinen


  • 2 Eier (Gr. M)


  • Salz


  • 2 EL Mandelblättchen oder -stifte


  • 1 Päckchen Dessert-Soße „Schokolade“ (ohne Kochen; für 200 ml Milch)


  • evtl. Bio-Limettenscheiben und Minze zum Verzieren


  1 1 l Milch, 50–75 g Zucker und Vanillin-Zucker unter Rühren im großen Topf aufkochen. Nudeln zufügen. Bei mittlerer Hitze 8–10 Minuten köcheln, dabei mehrmals umrühren. Dann zugedeckt auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 15 Minuten quellen lassen, öfter umrühren.


  2 Eine Auflaufform fetten. Mandarinen abtropfen lassen. Eier trennen. Eiweiß und 1 Prise Salz mit den Schneebesen des Handrührgerätes steif schlagen. Dabei 2 EL Zucker einrieseln lassen und weiterschlagen, bis der Zucker gelöst ist.


  3 Eigelb und 5 EL Milch verrühren und unter die Milchnudeln rühren. Den Eischnee darunterheben. Eine Hälfte der Nudeln in die Auflaufform füllen. Mandarinen, bis auf einige zum Verzieren, darauf verteilen. Übrige Milch nudeln darauffüllen und mit Mandelblättchen bestreuen.


  4 Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 25 Minuten backen.


  5 200 ml Milch und Soßenpulver mit dem Schneebesen ca. 1 Minute kräftig durchrühren. Auflauf mit halbierten Limettenscheiben und Minze verzieren. Die Schokosoße dazureichen.

  Getränk:  kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 680 kcal

    23 g E · 18 g F · 102 g KH
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  Mohnnudeln mit Marillenkompott


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 600 g mehlig kochende Kartoffeln


  • 30 g + 40 g Butter


  • 75 g + etwas Mehl


  • 75 g + 1 TL Speisestärke


  • 1 Ei (Gr. M) • 1 EL Grieß • Salz


  • 500 g frische Aprikosen (Marillen)


  • 75 g + 2 EL Zucker


  • 7 EL Marillen-Likör


  • Saft von ½ Zitrone


  • 50–75 g gemahlener Mohn


  • ½ TL Zimt • 1 Msp. gemahlene Nelken


  • Puderzucker zum Bestäuben


  1 Kartoffeln waschen, ca. 20 Minuten kochen. Abschrecken, schälen und durch die Kartoffelpresse drücken. 30 g Butter zerlassen. Beides mit 75 g Mehl, 75 g Stärke, Ei, Grieß und 1 Prise Salz glatt verkneten. Evtl. noch etwas mehr Mehl unterkneten. Ca. 1 Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.


  2 Aprikosen waschen und entsteinen. ¼ l Wasser, 75 g Zucker, Likör und Saft aufkochen. 1 TL Stärke und 4 EL Wasser glatt rühren. In die Flüssigkeit rühren und ca. 2 Minuten köcheln. Marillen darin ca. 1 Minute köcheln. Abkühlen lassen.


  3 Aus dem Kartoffelteig auf etwas Mehl fingerdicke Rollen (ca. 7 cm lang) formen und an den Enden spitz formen. In reichlich kochendem, leicht gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten gar ziehen lassen. Abtropfen lassen.


  4 40 g Butter in einer großen Pfanne schmelzen. Mohn, 2 EL Zucker, Zimt und Nelken einrühren. Die Nudeln darin schwenken. Mit dem Kompott anrichten und mit Puderzucker bestäuben.

  Getränk:  Weißwein oder Marsala.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    RUHEZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 470 kcal

    9 g E · 11 g F · 75 g KH
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  Früchte-Quark-Lasagne


  ZUTATEN FÜR 4–6 PERSONEN


  • 1 EL (15 g) Speisestärke


  • 300 ml Kirschsaft


  • 50 g + 100 g Zucker


  • 450 g TK-Beeren-Mischung


  • 3 Eier (Gr. M) • Salz


  • 3 EL (50 g) + etwas Butter/Margarine


  • 1 Päckchen Vanillin-Zucker


  • 250 g Magerquark


  • 5 EL (50 ml) Milch


  • 150 g Mascarpone (ital. Frischkäse)


  • 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille“ (zum Kochen; für ½ l Milch)


  • abgeriebene Schale und 1 EL Saft von 1 Bio-Zitrone


  • 6 Lasagneplatten


  • 2 EL Mandelblättchen


  • Puderzucker zum Bestäuben


  1 Stärke und 4 EL Saft glatt rühren. Rest Saft, 50 g Zucker und Beeren auf kochen. Mit der angerührten Stärke andicken, abkühlen lassen.


  2 Eier trennen. Eigelb, 1 Prise Salz, 3 EL Fett, 100 g Zucker und Vanillin-Zucker schaumig rühren. Quark, Milch, Mascarpone, Puddingpulver, Zitronenschale und -saft unterrühren. Eiweiß steif schlagen und darunterziehen.


  3 1/3 der Mascarpone-Creme in eine gefettete Auflaufform (ca. 20 x 30 cm) füllen. 3 Lasagneplatten darauflegen und die Hälfte Beeren darauf verteilen. 1/3 Creme daraufstreichen und 3 Lasagneplatten darauflegen. Rest Beeren da rauf geben und mit Rest Creme abschließen.


  4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 40–45 Minuten backen. Ca. 15 Minuten vor Ende der Backzeit mit Mandeln bestreuen. Mit Puderzucker bestäuben.

  Getränk:  kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 540 kcal

    15 g E · 24 g F · 62 g KH

  


  
    Statt Mascarpone

    ... können Sie auch 400 g Sahnequark verwenden. Wenn Beeren oder Kirschen Saison haben, nehmen Sie lieber frische Früchte.
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  Karamellisierte Nudeln mit gemischten Beeren


  ZUTATEN FÜR 2 PERSONEN


  • 1 TL Speisestärke


  • 300 ml roter Fruchtsaft (z. B. Johannisbeersaft)


  • 3–4 EL Zucker


  • 300 g TK-Beeren-Mischung


  • 150 g feine Bandnudeln oder Spätzle


  • Salz


  • 3 EL Butter/Margarine


  • Puderzucker zum Bestäuben


  • evtl. Minze zum Verzieren


  1 Stärke und 3 EL Saft verrühren. Übrigen Saft und 1–2 EL Zucker aufkochen. Angerührte Stärke einrühren, nochmals aufkochen. Beeren unterheben, kurz aufkochen. Auskühlen lassen.


  2 Nudeln in kochendem Wasser mit 1 Prise Salz ca. 10 Minuten bissfest garen. Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  3 Fett in einer Pfanne erhitzen. Nudeln darin rundherum goldbraun braten. Mit 2 EL Zucker bestreuen und kurz karamellisieren. Mit den Beeren anrichten. Mit Puderzucker bestäuben und mit Minze verzieren.

  Getränk:  kühle Saftschorle.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 30 Min.

    AUSKÜHLZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 500 kcal

    6 g E · 24 g F · 62 g KH

  


  
    Extra-Tipps

    Die süßen Nudeln sind auch ein tolles Dessert. Die Menge reicht dann locker für vier Personen.

    Praktisch: Sie können dafür auch gut Nudeln vom Vortag verwenden.

    Super passen zu den karamelli-sierten Nudeln auch Kirschkompott und fertige rote Grütze.
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  Böhmische Powidl-Tascherln


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln • Salz


  • 1 EL (20 g) + 100 g Butter


  • 125–150 g + etwas Mehl


  • 2 gehäufte EL (30 g) Hartweizen-Grieß


  • 1 Ei (Gr. M)


  • 200 g Pflaumenmus


  • 1 EL Rum • etwas Öl


  • 6 EL Paniermehl


  • 2–3 EL Mandelblättchen


  • 1 Päckchen Vanillin-Zucker


  • evtl. Puderzucker zum Bestäuben


  1 Kartoffeln schälen, waschen und grob würfeln. In Wasser mit wenig Salz ca. 20 Minuten kochen. Abgießen, durch eine Kartoffelpresse drücken und auskühlen lassen.


  2 1 EL Butter schmelzen, etwas abkühlen lassen. Mit zunächst 125 g Mehl, Grieß, Ei und Kartoffeln zum glatten Teig verkneten. Falls der Teig klebt, übriges Mehl darunterkneten.


  3 Teig auf wenig Mehl ca. 3 mm dick ausrollen. Ca. 16 Kreise (ca. 9 cm Ø) ausstechen. Pflaumenmus und Rum verrühren. Je 1 TL auf jeden Kreis setzen. Umklappen und die Ränder gut zusammendrücken.


  4 Tascherln portionsweise in kochendem Salzwasser 6–8 Minuten gar ziehen lassen, bis sie an der Oberfläche schwimmen. Abtropfen lassen und auf ein leicht geöltes Tablett legen.


  5 100 g Butter zerlassen. Paniermehl und Mandeln darin goldbraun rösten. Vanillin-Zucker unterrühren. Powidl-Tascherln darin wenden. Mit Puderzucker bestäuben.

  Getränk:  frischer Kaffee.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1 Std.

    AUSKÜHLZEIT ca. 1 Std.

    PORTION ca. 670 kcal

    11 g E · 30 g F · 82 g KH
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  Mandelnudeln mit Aprikosen


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Dose (850 ml) Aprikosen


  • 1 EL Speisestärke


  • 1 Msp. Zimt


  • 2 EL Zitronensaft


  • 75 g Mandelblättchen


  • 1 Grundrezept Nudelteig mit Ei (s. S. 10)


  • 2 EL + etwas Puderzucker


  • Mehl zum Ausrollen • Salz


  • 100 g Vanille-Joghurt


  • evtl. Melisse zum Verzieren


  1 Aprikosen abtropfen lassen, Saft dabei auf fangen. 4 EL Saft und Stärke glatt  rühren. Rest Saft, Zimt und Zitronensaft aufkochen. Stärke einrühren und aufkochen. Früchte vierteln und zufügen. Abkühlen lassen.
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  2 Mandeln rösten und auskühlen lassen. Bis auf 2 EL mit 2 EL Puderzucker unter den Nudelteig kneten.


  3 Teig auf etwas Mehl dünn ausrollen und Streifen (ca. 2 x 20 cm) ausradeln. In reichlich kochen dem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Abtropfen lassen. Mit Puderzucker und Rest Mandeln bestreuen. Aprikosen und Joghurt dazureichen. Mit Melisse verzieren.

  Getränk:  kühle Saftschorle oder Sherry.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1½ Std.

    PORTION ca. 790 kcal

    23 g E · 23 g F · 118 g KH

  


  
    Extra-Tipp

    Nüsse und Mandeln enthalten viel Fett und werden deshalb schnell ranzig. Deshalb: Reste zum Aufbewahren luftdicht verpackt in den Kühlschrank legen oder einfrieren.

  


  [image: ]


  Kirsch-Cannelloni


  ZUTATEN FÜR 4 PERSONEN


  • 1 Glas (720 ml) Kirschen


  • 1 Päckchen Soßenpulver „Vanille“ (zum Kochen; für ½ l Milch)


  • 75 g + etwas weiche Butter/Margarine


  • 125 g + 2 EL Zucker


  • 1 Päckchen Vanillin-Zucker • Salz


  • 2 Eier (Gr. M)


  • 500 g Magerquark


  • 125 g Mascarpone (ital. Frischkäse)


  • 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille“ (zum Kochen; für ½ l Milch)


  • 50 g gehackte Mandeln


  • 1 EL Zitronensaft


  • 12 Cannelloni (ca. 100 g; dicke Nudelröhren zum Füllen)


  • 1 Msp. Zimt


  • 1 EL Mandelblättchen


  • evtl. Melisse zum Verzieren


  1 Kirschen abtropfen lassen, dabei Saft auf fangen. 4 EL Saft und Soßenpulver verrühren. Rest Saft aufkochen und mit dem an gerührten Soßenpulver binden. Kirschen unterheben.


  2 75 g Fett, 125 g Zucker, Vanillin-Zucker und 1 Prise Salz cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mit Quark, Mascarpone, Puddingpulver, gehackten Mandeln und Zitronensaft verrühren.


  3 Je ¼ Quarkmasse und Kirschen in eine gefettete Auflaufform füllen. Ca. die Hälfte vom übrigen Quark in die Nudeln füllen. Nudeln in die Form legen. Mit restlichem Quark und ¼ Kirschen bedecken.


  4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 40–45 Minuten backen. Nach ca. 20 Mi nuten mit 2 EL Zucker, Zimt und Mandelblättchen bestreuen. Mit Melisse verzieren. Rest Kirschen dazureichen.

  Getränk:  kühles Mineralwasser.


  
    ZUBEREITUNGSZEIT ca. 1¼ Std.

    PORTION ca. 650 kcal

    20 g E · 28 g F · 75 g KH

  


  Rezepte von A bis Z


  A


  Asiasalat mit Putenfilet & Paprika


  B


  Bandnudel-Gratin mit Rahmpilzen


  Bandnudeln in Gemüse-Schinkensoße


  Bandnudeln mit Geschnetzeltem


  Bandnudeln mit Salbei-Nussbutter


  Bandnudeln mit Tomaten & Rucola


  Basilikum-Nudeln mit Schweinemedaillons


  Bauernsalat mit Bohnen & Ei


  Bohnen-Paprika-Lasagne


  Bolognese-Nudel-Gratin


  Brätbällchen-Nudel-Pfanne


  Bratnudeln, chinesische


  Broccoli-Kasseler-Pfanne mit Bandnudeln


  Broccoli-Penne-Auflauf


  Broccoli-Spirelli-Auflauf


  Butterspätzle zu Rahm-Pfifferlingen


  C


  „Caffè crema“ im Glas


  Cannelloni mit Zucchini-Tomaten-Füllung


  Champignon-Lasagne, grüne


  Chinasuppe mit Mie-Nudeln


  E


  Erbsen-Cremesuppe mit Ravioli


  F


  Farfalle-Salat „Villa Kunterbunt“


  Fettuccine mit Erbsen-Basilikum-Soße


  Filetgulasch im Nudelbett


  Fleckerln mit Schweinepfeffer


  Fleischröllchen alla napoletana


  Früchte-Quark-Lasagne


  G


  Gabelspaghetti-Salat „Niçoise“


  Gaisburger Marsch


  Geflügel-Safran-Soße zu Spaghetti


  Geflügelsuppe alla verdura


  Gemüsebrühe mit Tortellini


  Gemüse-Fleischtopf mit Orechiette


  Gemüse-Nudeln mit Mozzarella


  Gemüsesuppe mit Nudeln, frische


  Glasnudel-Suppe, asiatische


  Gyros-Makkaroni-Gratin


  H


  Hähnchen in Zitronen-Sahne auf Nudeln


  Hähnchenfilet mit Pesto rosso


  Hörnchen-Schinken-Salat, pikanter


  Hühnersuppe mit Bohnen & Nudeln


  J


  Jäger-Gulasch mit Spätzle


  K


  Käse-Pfännchen, Appenzeller


  Kartoffel-Maultaschen mit Porree-Pilz-Füllung


  Kasnudeln, Kärntner


  Kasspatzen mit Walnüssen, Allgäuer


  Kirsch-Cannelloni


  Knöpfle mit Medaillons & Pfifferlingen


  Knusper-Schnitzel mit buntem Nudelsalat


  Kräuter-Nudeln mit Safransoße


  Kräuter-Putenröllchen auf Paprika-Bandnudeln


  Kräuter-Spätzle, überbackene


  Krautnudeln mit Gulasch & Würstchen


  Kürbiskern-Pesto zu Lasagnetten


  L


  Lachsnudeln in Krebs-Sahne-Soße


  Lachs-Pfännchen mit Bandnudeln


  Lasagne à la mexicana


  Lasagne-Schnecken mit Schinken & Wirsing


  Lasagnetten „quattro formaggi“


  Lauch-Spaghetti mit Tomaten-Hack-Sahne


  Linguine mit feuriger Tomatensoße


  M


  Makkaroni mit Rahm-Geschnetzeltem


  Makkaroni-Auflauf „Bologneser Art“


  Makkaroni-Auflauf mit Fleischwurst


  Makkaroni-Hack-Torte


  Makkaroni-Kasseler-Auflauf


  Makkaroni-Pastete „Timpano“


  Mandelnudeln mit Aprikosen


  Maultaschen in Brühe, schwäbische


  Maultaschen in Kräutersahne


  Meeresfrüchte mit Tagliatelle


  Mettbällchen im Spaghetti-Nest


  Möhren-Thunfisch-Soße zu Spaghetti


  Mohnnudeln mit Marillenkompott


  Mozzarella-Tortiglioni-Salat


  Muschelnudeln mit Lachssahne, gefüllte


  N


  Nudelgratin mit Vier-Käse-Soße


  Nudel-Hähnchen-Topf


  Nudeln „griechische Art“, geschmorte


  Nudeln mit gemischten Beeren, karamellisierte


  Nudeln mit Kräuter-Tomaten & Salami


  Nudelpfanne, katalanische


  Nudelpfanne mit Brätbällchen


  Nudelpfanne mit Würstchen


  Nudel-Würstchen-Eintopf, schneller


  P


  Paprika-Nudelpfanne, spanische


  Pasta mit Barbecue-Soße


  Pasta mit drei Soßen, bunte


  Pasta mit Tomaten-Garnelen-Soße


  Penne mit Schinken-Käse-Soße


  Penne mit Schinken-Sugo


  Pennesalat mit Paprika & Broccoli


  Pilz-Gulasch zu Makkaroni


  Powidl-Tascherln, böhmische


  R


  Rahm-Geschnetzeltes zu Pappardelle


  Räucherlachs-Lasagne mit Spinat


  Rucola-Nudeln mit Hähnchen


  Ravioli mit Hackfüllung


  Ravioli-Pesto-Salat


  Ricotta-Ravioli in Rucolasahne


  Ricotta-Spinat-Cannelloni


  Rote-Linsen-Curry zu Nudeln


  Rucola-Pesto zu Nudeln


  S


  Salat „pollo e pasta“, knackiger


  Schinken-Nudeln mit Eierrahm


  Schinken-Nudel-Omelette


  Schinken-Spinat-Soße zu Bandnudeln


  Schleifchennudel-Salat mit Cabanossi & Speck


  Schnitzel-Ei-Pfanne mit Erbsen


  Schupfnudel-Auflauf mit Hack & Porree


  Schupfnudeln mit Fleischkäse & Sauerkraut


  Seelachs mit Spinat-Käse-Haube


  Spätzle mit Porree & Tomaten, überbackene


  Spätzle-Bauernfrühstück


  Spätzle-Filet-Pfanne, gratinierte


  Spätzle-Pfifferlings-Salat


  Spaghetti „aglio e olio“


  Spaghetti ai funghi


  Spaghetti alla spoletana


  Spaghetti „Bolognese“


  Spaghetti „Frutti di Mare“


  Spaghetti mit Fenchel & Schinken


  Spaghetti mit Hacksoße & Ricotta


  Spaghetti mit Oliven & Fetakäse


  Spaghetti mit Oliven-Thunfisch-Soße


  Spaghetti mit Zucchini-Bolognese


  Spaghetti „Peperonata“


  Spaghetti „Primavera“


  Spaghetti-Fondue mit drei Soßen


  Spaghetti-Hack-Auflauf


  Spaghetti-Lachs-Gratin vom Blech


  Spaghettini mit Garnelen


  Spaghetti-Salat, feuriger


  Spargel-Ravioli in Sahnesoße


  Spinat-Cannelloni al forno


  Spinat-Lasagne mit Pilzen


  Spinat-Nudeln mit Knusperspeck


  Spinat-Nudel-Rolle, herzhafte


  Spirelli-Salat mit Hähnchenkeulen


  T


  Tagliatelle in Pfifferlingsrahm


  Tomaten-Erbsen-Sugo zu Farfalle


  Tomaten-Nudeln, gratinierte


  Tomaten-Nudelsalat mit Ricottacreme


  Tomatensoße zu Spaghetti, dreierlei


  Tomaten-Spätzle-Pizza


  Tortellini alla Carbonara mit Erbsen


  Tortellini in Basilikum-Sahne


  Tortelloni in Gemüsebrühe


  Tortellini in Gorgonzola-Hack-Soße


  Tortellini mit Tomaten-Basilikum-Soße


  Tortellini mit Tomaten-Champignonsoße


  Tortellini-Gemüse-Topf


  Tortellini-Pilz-Auflauf


  Tortellini-Salat mit Bacon-Chips


  Tortiglioni mit Puten-Sugo


  Tortiglioni mit Schinken-Pilzsoße


  V


  Vanille-Nudeln mit Mandarinen


  W


  Wan Tan, zweierlei


  Wirsing-Auflauf, norddeutscher


  Wirsing-Lachs-Lasagne


  Wirsing-Nudeltopf mit Mettbällchen


  Wok-Gemüse mit frittierten Glasnudeln


  Wok-Nudeln mit Tofu


  Z


  Zucchini-Nudel-Auflauf mit Gyros


  [image: ]


  „Gelingt immer!“ steht auf dem Garantiesiegel des Buchcovers. Dieser Qualitätsanspruch ist uns wichtig, damit bei Ihnen zu Hause auch wirklich alles reibungslos klappt. Dafür wird jedes Rezept von unserer Redaktion mehrfach getestet. Ernährungswissenschaftler kochen die Rezepte in unserer Versuchsküche nach. Die Foodstylisten verwenden für die Fotos nur echte Lebensmittel, damit alles natürlich ist und auch so aussieht. Nur wenn die Rezepte perfekt gelingen, veröffentlichen wir sie. Dafür steht unser Siegel.
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