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Pfiffige schnelle Pasta

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Fr den wahren Gaumenschmaus ben6tigt e
jede Pasta die richtige Zubereitung. Ob mit '
raffinierten Saucen, mit frischem Gemise
oder Krautern oder auch als Salat ange-
macht: So kann man die ganze Vielfalt rund
um die Pasta-Kiiche entdecken. Die WDR-
Fernsehkéche Martina und Moritz servieren
zu den Nudeln Auberginen-Sugo und Puten-
brust mit Spinatsauce, aber auch weil3e
Bohnen, dann noch all'amatriciana und
ebenfalls Petersilien-Pesto. Natdirlich darf ein Nudelsalat nicht fehlen.
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Pasta mit Auberginen-Sugo

Dieses Rezept geht mit dem Induktionsherd
rasend schnell. Als allererstes setzt man
dafiir das Nudelwasser auf und schaltet den
Superbooster ein. Und was, wenn Sie keine
Induktion haben? Dann beschleunigen Sie
die Sache, indem Sie den Wasserkocher zu
Hilfe nehmen: Den Topf nur halb fiillen, den
Rest im Wasserkocher erhitzen und spater
in den Nudeltopf gieRBen. Fiir den Sugo gilt:
Zuerst die Zutaten dafir putzen und zerklei-
nern und in der Pfanne sammeln, dann erst einschalten und alles miteinander gar schmur-
geln.

Zutaten fiir 2 Personen:

e 1Zwiebel

e 3 Knoblauchzehen

e 4-5dinne (ungerducherte) Bauchspeckscheiben
° 1-2 Chilis

e 2-3 EL Olivendl

e 1 schlanke Aubergine

e 2-3 Stiele vom Stangensellerie

e Salz

o Pfeffer

e kleine Prise Zucker

o evtl. 1-2 EL getrockneter Origano
e 1 Glas passierte Tomaten

e 7 Glas Weillwein

AuRerdem:

e 3-4|Wasser

e 2 gehadufte EL Salz

e 350 g Pasta (Penne, Spaghetti, Orecchiette — ganz nach Gusto)
e Parmesan

o Petersilie

Zubereitung:
e Die Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Bauchspeck in feine Streifen

oder Wiirfel schneiden. Chilis entkernen, ebenfalls fein wiirfeln. Alles in eine be-
schichtete Pfanne geben, mit Ol betridufeln und langsam diinsten.
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e In der Zwischenzeit die Aubergine wiirfeln, Stangensellerie in diinne Scheibchen
schneiden, in die Pfanne geben und jetzt die Hitze ein wenig verstarken. Jetzt soll al-
les sanft braten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und, wer mag, mit zwischen den Fingerspit-
zen zerrebbeltem Origano wiirzen. Am Ende mit den passierten Tomaten aus dem
Glas auffullen. Einen Schuss Wein angieRen und leise schmurgeln lassen, bis die Pasta
fertig ist.

e Ins mittlerweile kochende Nudelwasser viel Salz werfen, auch die Pasta und jetzt auf
etwas reduzierter Hitze die Nudeln nach Packungsvorschrift bissfest kochen.

e Eine Kelle Nudelwasser in die Pastasauce schiitten, nochmal sprudelnd aufkochen,
abschmecken und nach Belieben bereits etwas frisch geriebenen Kase und fein ge-
hackte Petersilie unterriihren. Die Pasta abgielRen, nicht abtropfen, sondern noch mit
anhaftendem Wasser im Sugo wenden, sofort in vorgewarmten Tellern anrichten und
restlichen geriebenen Parmesan dariberstreuen.

Beilage: Weillbrot

Getrank: ein herzhafter junger Rotwein oder ein kraftiger Weier, ganz nach Gusto
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Pasta mit Putenbrust in Spinatsauce

Ein regelrechtes Schnellrezept. Putenfleisch
rasch in der Pfanne braten, Zwiebel und
Knoblauch dazu sowie zwei Handvoll junger
Spinatblatter, alles durchschwenken, mit
inzwischen bissfest gekochter Pasta vermi-
schen, dabei etwas geriebenen Kase ein-
streuen— fertig ist ein pfiffiges, schnelles
Essen.

Tipp: Ob Sie Spaghetti, Tagliatelle oder Pen-
ne nehmen — mit jeder Sorte ergibt sich ein
anderer Eindruck. Und Sie sollten dann das Fleisch auch entsprechend zuschneiden: Fir Spa-
ghetti in feine Streifen, fiir Tagliatelle in flache Bande und fiir Penne in Stifte oder Wiirfel.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Pasta

e 250 g Putenbrust

e 1 gehdaufter TL Speisestarke

o eventuell etwas abgeriebene Zitronenschale

o Salz, Pfeffer

o 1 Zwiebel

e 2-3 Knoblauchzehen

e 2 ELOlivenol

e 500 g geputzte, vom Stiel befreite und mehrmals gewaschene Spinatblatter
e 50 g frisch geriebener Parmesan oder Pecorino

Zubereitung:

o Fir die Pasta das Wasser aufsetzen, kraftig salzen und die Pasta nach Packungsauf-
schrift bissfest kochen.

¢ Das Putenfleisch in Streifen (oder Wiirfel, der Pasta entsprechend) zuschneiden, mit
Starke Uberpudern und sie gut einmassieren, dabei auch mit Zitronenschale und Pfef-
fer wirzen.

e Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Im heiBen Ol andiinsten, dann die Hitze verstar-
ken, das Fleisch zufligen und rasch braten. Bevor es ansetzt, die Spinatblatter zufi-
gen (und direkt salzen), die jetzt sofort Flissigkeit abgeben. Falls nicht genug, einen
Loffel Nudelkochwasser zufligen.

o Alles pfeffern, griindlich mischen und aufkochen. Die Pasta mit etwas anhaftendem
Kochwasser zufiigen, ebenso den geriebenen Kase und einen Loffel Olivendl. Alles
griindlich mischen und sofort in vorgewarmte tiefe Teller verteilen

Beilage: WeiBbrot
Getrank: ein herzhafter, trockener WeilRwein, zum Beispiel ein Grauburgunder aus der Pfalz
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Nudelsalat mit frischen und getrockneten Tomaten

Dieser Nudelsalat bietet sich bestens als
Mittagsmahlzeit im Bliro an. Man kann ihn
wunderbar vorbereiten und dann am Ar-
beitsplatz fertigstellen.

Zutaten fiir 1 Person:

e 100 g gekochte Nudeln nach Gusto
(Ohrchennudeln, Penne)

e 2 getrocknete Tomaten

e 2 frische Tomaten

e Salz

o Pfeffer

e 1junge Zwiebel mit Griin

e 1Knoblauchzehe

e 1 gehdufter EL Mayonnaise

e 2 EL milder Essig

e 1 TL Balsamessig

e 2 EL Olivendl

e Basilikum

Zubereitung:

¢ Die Nudeln bissfest kochen, vom Nudelwasser eine Tasse voll tiber die getrockneten
Tomaten gieRen und diese einweichen. Die frischen Tomaten auf einer Schaumkelle
ins Nudelwasser halten, nach einer Minute mit eiskaltem Wasser abschrecken, an-
schlieBend hauten, entkernen und die Kerne in einen Mixbecher fiillen. Tomaten-
fleisch und die getrockneten Tomaten wiirfeln. Eine Zwiebelhalfte fein hacken, das
Grin in feine Ringe schneiden.

e Knoblauch zerdriicken und mit der anderen Zwiebelhalfte zu den Tomatenkernen in
den Mixbecher geben. Die Mayonnaise zufligen, auch Salz, Pfeffer, Zuckerprise sowie
beide Essigsorten und das Ol. Mit dem Mixstab glatt mixen.

e Nudeln, Tomaten, restliche Zwiebel mit dem Griin und fein geschnittenem Basilikum
vermischen, dabei auch ein ganz wenig Salatsauce zugeben. Die restliche Sauce in ei-
nem Schraubglas mitnehmen und erst kurz vor dem Essen unter den Salat riihren.

Beilage: Baguette oder eine Brezel

Getrank: Eiswasser

Rezepte.wdr.de © WDR 2022 Seite 5von 13


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR'
Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Pasta am Arbeitsplatz

Natirlich kommt es immer darauf an, welche Moglichkeiten die Arbeitsstatte bietet. Viel-

leicht gibt es eine Mikrowelle, vielleicht sogar eine Kochstelle. Dann Iasst sich natdirlich mit
Pasta und Saucen viel Abwechslung in die Arbeitswelt bringen. Eine vorbereitete Sauce ist

rasch aufgewarmt, Nudeln schnell gekocht. (Ausnahmsweise darf man die Nudeln zuhause
mit etwas Olivendl vermischen, damit sie nicht verkleben.)

Aber auch, wenn es lediglich einen Wasserkocher gibt, kann man sich behelfen: Vorbereitete
Nudeln sind schnell erwdrmt, indem man sie einfach mit kochendem Wasser (ibergiet. Kurz
ziehen lassen. Mit frisch geriebenem Parmesan, den man in einer Box oder einem Tiitchen
mitgebracht hat, frischen Krautern sowie mit einer Handvoll aromatischer Cocktailtomat-
chen, die man einfach viertelt, salzt und mit etwas Olivenol wiirzt. Das kann man ebenfalls
fix und fertig von zu Hause mitbringen.

Beilage: entweder Salat (den man in einer Plastiktlite mitgebracht hat) oder einfach frisches
Baguette oder Ciabatta.

Rezepte.wdr.de © WDR 2022 Seite 6 von 13


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR

FERNSEHEN

Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Pasta all‘amatriciana

Pasta mit einer scharfen, wiirzigen Toma-
tensauce — urspriinglich eine Spezialitat aus
dem Abruzzendorf Amatrice, gilt aber
langst als typisch romische Pasta-Variante.
Der Sugo muss scharf sein, lippig, dank des
darin groRzligig verarbeiteten Kinnspecks
(Guanciale wird aus dem Schweinekinn her-
gestellt, nicht, wie man oft lesen kann, aus
der Backe), der mehr Fett als Fleisch liefert.
Ideal ist daher, dafiir eine Mischung aus

Lardo (dem fetten Riickenspeck) und anderem Bauchspeck zu verwenden, wenn man keine
Guanciale bekommt, der allerdings nicht gerduchert, sondern lieber luftgetrocknet sein soll-

te.
Zutaten fiir 6 Personen:

e 2 grolRe Zwiebeln

e 3-4 Knoblauchzehen

e 2 ELOlivenol

e 100 g Guanciale (s.0.) in diinnen Scheiben

e 2-3 Chilis (nach Scharfe)

e 500 g frische Tomaten (oder 1 Dose Pelati)

e 1-2 ELConcentrato di Pomodoro (Tomatenmark)
e 1-2 Glas WeiBwein

e Salz

o Pfeffer
e Origano
e Zucker

e 1-2 Lorbeerblatter (nur, wenn die Sauce mit Pelati gekocht wird)
e Basilikum

AuRerdem:

e 500-600 g Spaghetti oder Spaghettini (stilgerecht waren jedoch die dickeren Macca-

roni oder Bucatini)
e Pecorino oder Parmesan nach Gusto

Zubereitung:

e Den Speck nicht zu fein wirfeln und bei etwas héherer Temperatur in wenig Olivendl
braten, sodass sie aullen schon kross werden, innen aber noch saftig bleiben. Zwiebel

und Knoblauch fein wiirfeln und dazugeben; bei geringerer Hitze weichdiinsten.
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o Die entkernten, ebenfalls gewiirfelten Chilis zufligen. Erst dann auch die Tomaten;
frische zuvor mit kochendem Wasser tiberbrithen, die Haut abziehen und mitsamt
den Kernen gewiirfelt zu den Zwiebeln geben. Tomatenkonzentrat, Salz, Pfeffer, Ori-
gano, eine gute Zuckerprise und Lorbeer zufiigen.

e Nach und nach den Wein angiel3en. Leise kdcheln, bis eine duftende, dickliche Sauce
entstanden ist. Am Ende abschmecken und das fein geschnittene Basilikum unterriih-
ren.

e Unterdessen die Pasta in stark gesalzenem Wasser bissfest kochen, tropfnass mit
dem Sugo mischen und noch eine Minute durchziehen lassen.

Beilage: Pecorino oder Parmesan obendrauf, eventuell noch ein paar Tropfen Olivendl —
schmeckt einfach umwerfend! Macht wenig Miihe, kostet nicht viel und macht alle gliicklich.

Getrank: Ein herzhafter Wein, der sogar rot sein darf, zum Beispiel ein Montepulciano
d’Abruzzo — das ist Ubrigens der Name der Rebsorte, nicht etwa der Herkunftsort, hat also
nichts mit dem Vino Nobile di Montepulciano aus der Toskana zu tun, der aus der Sangiove-
setraube gekeltert wird.
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Scharfe Spaghetti

Dass ein Spaghettigericht nicht viel kosten
muss und trotzdem immer gut schmecken
kann, weiR inzwischen jedes Kind. Die be-
rihmtesten Billigspaghetti sind ja wohl
"aglio e olio" — also mit Knoblauch und Ol.
Auch diese Version kostet nicht sehr viel
mehr und schmeckt iberaus pfiffig.

Zutaten fiir 4 Personen:

e 500 g Spaghetti

e Salz

e 2 Zwiebeln

e 4 Knoblauchzehen

e 3-4 getrocknete Chilis

e 30 gSpeckin dinnen Scheiben
¢ 1EL Tomatenkonzentrat

e 2ELOI
e 1 kleine Lauchstange
o Pfeffer
e Zucker

Zubereitung:

Zuerst das Nudelwasser aufsetzen: in einem grofRen Topf mindestens 4 bis 5 Liter.
Sobald es kocht, pro Liter 25 Gramm Salz hinzugeben und die Pasta darin versenken.
Sobald sie unter die Wasseroberflache gelangt sind, gut umrihren, damit sie nicht
zusammenkleben.

Fiir den Sugo Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln, aus den getrockneten Chilis die
Kerne schiitteln, denn die bringen keine angenehme, sondern eine eher peinigende
Schirfe — deshalb lieber weg damit. Alles in wenig Ol in einer Pfanne andiinsten, zu-
sammen mit dem in feine Streifen geschnittenen Speck und den Lauchringen. Salzen,
pfeffern und eine Prise Zucker zufiigen.

Dann das Tomatenkonzentrat zugeben, mitrosten und gut verrihren. Mit einer klei-
nen Kelle Nudelwasser abléschen und alles zusammen zwei Minuten schmurgeln las-
sen. SchliefRlich die tropfnassen Spaghetti untermischen. Wenn Kase dazukommen
soll, dann jetzt.

Servieren: Diese herrliche Pasta in einem vorgewarmten, tiefen Teller anrichten. Dazu ser-
viert Moritz ein Glas Rotwein, namlich einen chilenischen Merlot, der sauber gemacht ist,

aber sehr glinstig war.
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Tipp: Natirlich geht es auch ohne Kase — manche bevorzugen sogar diese Variante. Kase gibt
jedoch noch mehr Kraft. Etwas Parmesan oder Grana Padano (die einfachere und etwas billi-
gere Schwester des edlen Parmesan). Oder einen anderen festen Schnittkase; und den kénn-
te man auch nicht gerieben, sondern in feine Streifen geschnitten einfach untermischen.
Hartkdse kauft man am besten am Stlick. Wenn man ihn immer wieder in ein neues Stiick
Klchenpapier einwickelt, halt sich der Kase im Kihlschrank sehr lange.
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Pasta mit WeiRen Bohnen

Gehort zu Martinas absoluten Favoriten und
ist unwiderstehlich. Pasta ist nun mal das
vielseitigste "Ohne-viel-Geld-Gericht". Und
dann braucht man weiRe Bohnenkerne da-
zu, auch eine Zutat, die nicht viel kostet und
mit der sich eine Menge anstellen ldsst. Mit
einer Tute hat man Material fiir eine ganze
Reihe von kostlichen Lieblingsgerichten.
Dass die Bohnenkerne ihre Zeit brauchen bis
sie gar sind, macht nichts. Es bedeutet nur,
dass man rechtzeitig daran denken muss. Und das ist schlieflich keine extra Mihe.

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen:

e 200 g weilde, getrocknete Bohnenkerne

e Salz

e 1 grolRe Zwiebel

e 3-4 Knoblauchzehen

e 2ELOI

e Y kleine Dose Tomaten (oder passiertes Tomatenfleisch, oder Tomatenmark)
o Pfeffer

e 1kleine, getrocknete Chilischote

e 250 g Pasta (Penne, Farfalle, zerbrochene Maccaroni — ganz nach Gusto und Vorrat)
o Petersilie

e 2-3 EL geriebener Parmesan

e evtl. 1 frisches Salbeiblatt

Zubereitung:

e Die Bohnen mit zwei guten Handbreit gesalzenem Wasser bedeckt aufkochen, dann
zugedeckt knapp unter dem Siedepunkt ca. 2 Stunden gar ziehen lassen. Wer will,
gibt ein Salbeiblatt und Knoblauch dazu.

e Tipp: Ganz wichtig, den Hilsenfriichten von Anfang an Salz ins Kochwasser zu geben,
sonst bleiben sie fad und schmecken langweilig. Sie werden trotzdem weich und zart,
vorausgesetzt, man lasst sie nicht sprudelnd kochen, sondern nur bei milder Hitze gar
ziehen.

e Zwiebel und Knoblauch hacken, im heiBen Ol andiinsten. Die Tomaten oder passier-
tes Tomatenfleisch zufligen. Salzen, pfeffern und die Chilischote zufligen. Etwas Bri-
he oder Nudelwasser zugeben und eine Weile leise kécheln, bis sich alles gut ver-
mischt hat. Dann die Bohnenkerne dazu. Alles miteinander zehn Minuten schmur-
geln. SchliefRlich die Pasta unterrithren und den Kdse —am Ende noch gehackte Peter-
silie oder ein anderes Kraut von der Fensterbank.
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Servieren: alles gut mischen, dann in tiefen Tellern anrichten

Beilage: Bendtigt wird keine, hdchstens ein Stiick Brot, zum Sauberwischen des Tellers.

Getrank: Ein Stdtiroler Rotwein oder St. Magdalener aus Bozen. Moritz hat einen leckeren
Nero d’Avola aus Sizilien gefunden.
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Pasta mit Petersilienpesto

Das passt glanzend zusammen, ist schnell
gemacht und schmeckt einfach kostlich.

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Pasta

Salz

Pfeffer

1 dicker StrauB glatte Petersilie
2-3 Knoblauchzehen

40 g gehdutete Mandeln

40 g Parmesan

1 Tomate

100 ml Olivendl

1 TL Tapenade (Olivencreme)
1 griine Chilischote

Zubereitung:

In der Zwischenzeit ist die Sauce schnell gemacht:

Flr die Spaghetti das Wasser aufsetzen: In einem groRen Topf 5 Liter zum Kochen
bringen, dann 3 gehaufte Essloffel Salz und die Pasta zufligen. Langsam erneut zum
Kochen bringen, die Nudeln mit einem Holzl6ffel umriihren. Ohne Deckel ca. 10 Mi-

nuten (nach Packungsaufschrift) bissfest kochen.

Petersilie in den Mixbecher, Knoblauch dazu, gehautete Mandeln, ein Stiick Parme-
san, eine reife Tomate (kurz ins Nudelwasser tauchen, dann kalt abschrecken, so lasst
sich die Haut leicht abziehen) sowie Olivendl, eine Prise Salz, gemahlener Pfeffer und

eine Chilischote ohne Kerne.

Jetzt nur noch mit dem Mixstab glatt plrieren. Soviel Olivendl mitmixen, dass die

Konsistenz stimmt.

Die tropfnassen Spaghetti damit mischen und in vorgewarmten, tiefen Tellern anrich-
ten. Obenauf einen Klecks Olivencreme setzen und sofort servieren.

Beilage: Weillbrot

Getrank: ein filliger, Gppiger Rotwein — einen Chianti etwa oder ein Negroamaro aus Apu-

lien
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