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INHALT

Liche Lesely innen
Auch wenn Pastagerichte natirlich léngst heimisch in unseren Kiichen
sind — mit jedem Teller Spaghetti, Ravioli, Penne & Co holen wir uns
ein Stiickchen Bella Italia und gute Urlaubsstimmung auf den Tisch.

Kein Wunder, dass es heifit: Nudeln machen glicklich.
Leckere Griif3e, lhre

Chefredakteurin 5%&_ D

Tagliatelle mit Garnelen in Sahnesauce
Griine Ravioli in Pinienkernbutter
Gefiillte Pasta am Spiefs

Gelbe Linsen-Spaghetti

Linguine mit Harissasauce und Garnelen
Nudel-Muffins

12 praktische Tipps fiir Pasta-Kéche
Spaghetti mit Siifskartoffeln

Schnelle Paprika-Penne

Teller-Lasagne mit Hackfleisch
Pasta-Bolognese-Torte

Spaghetti mit Brokkoli-Pesto und Haselniissen
Nudelsalat mit Feigen und Ziegenkdise
Impressum
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 400 g rote Spitzpaprika ® 1 Zwicbel
e 3 EL Olivenol e 2 E1. Mehl

® 250 g Sahne ® 300 ml Milch

® 400 g Tagliatelle ® Salz

® 200 g Garnelen (kiichenfertig)

e 1-2 Peperoncini, getrocknet

e Pleffer ® 80 g Rucola
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SO WIRDS GEMACHT

<% Die Paprikaschoten waschen,
halbieren, die Kerne und die weifen

Trennhdute entfernen. Die Zwiebel ab-

ziehen, mit den Paprika klein
wiirfeln. Zusammen in 2 EL erhitztem
Ol andiinsten. Das Mehl zufiigen und
mit anschwitzen. Die Sahne und die
Milch angiefen, aufkochen und

ca. 4 Min. kocheln lassen, dabei
regelméBig umrihren.

1 Tagliatelle mit Garnelen in scharfer Sahnesauce

% Tagliatelle nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser garen. Garnelen
trocken tupfen und im ibrigen
erhitzten Ol ca. 5 Min. braten.

<% Die Sauce mit den zerbréselten
Peperoncini, Salz und Pfeffer wiirzen.
Rucola waschen, trocken schleudern,
putzen und bei Bedarf in kleinere
Sticke zupfen.

< Nudeln mit der Sauce auf Tellern
anrichten, mit Rucola und gebratenen
Garnelen garniert servieren.




Feunes fiy

2 Huu.s-g('lmwllf('
gl'l’in(' Ravioli in
Pinienkernbutter

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

300 g Pizzamehl (Weizenmehl Type
00; alternativ: 200 g Mehl Type 405
plus 100 g Hartweizengriel?) ® 2 Eier
® 75 g Spinatsalt (alternativ: Blatt-
spinat garen, ausdriicken, piirieren)
e Salz ® 40 g schwarze Oliven (ohne
Stein) © 3—4 Stiele Basilikum

® 400 g Burrata (oder Mozzarella)

® 50 g Parmesan (am Stiick)

¢ 60 g Butter ® 30 g Gojibeeren

® 20 g Pinienkerne ® 4 EL. Chiasamen

e Pfeffer aus der Miihle

SO WIRDS GEMACHT

<% Fir den Pastateig das Mehl, die
Eier, den Spinatsaft und %2 TL Salz

zu einem glatten Teig verkneten, auf
einer bemehlten Arbeitsfléiche oder
mithilfe einer Nudelmaschine diinn
ausrollen (Teigbahnen: 15 cm breit).
Oliven in diinne Ringe schneiden. Das
Basilikum waschen, trocken tupfen
und die Blatichen abzupfen.

<% Burrata trocken tupfen, in 12 Stiicke
schneiden, in gleichmaBigem Ab-
stand auf der Halfte der Pastabahnen
verteilen, mit den Olivenringen und
etwas frisch geriebenem Parmesan
bestreuen. Teigrénder mit etwas
Wasser bestreichen. Mit den Gbrigen
Pastabahnen abdecken und vorsichtig
festdricken, dabei die Luft rund um
den Kase herausdricken. Mit einem
Teigrad Rechtecke ausschneiden.
Ravioli in kochendem Salzwasser

in 2-3 Min. garen.

<%+ Die Butter zerlassen. Gojibeeren,
Pinienkerne und Chiasamen hinzu-
figen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Ravioli auf Tellern anrichten, mit der
Butter betrdufeln, mit Basilikum
garniert servieren.



3 Gefiillte Pasta

am Spiefs

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 300 g grofde Muschenlnudeln
® 30 g Oliven (ohne Stein)

® 100 g Parmaschinken

e 23 Stiele Basilikum

® 300 g Kirschtomaten

e 2 TL Thymian, gerebelt

e Salz e Pfeffer aus der Miihle
® 200 g geriebener Mozzarella
® Aulserdem: Holzspief3e

SO WIRDS GEMACHT

< Nudeln nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser garen, mit
der Offnung nach oben etwas
auskihlen lassen.

<% Fiir die Fillung Oliven und
den Parmaschinken wiirfeln.

Das Basilikum waschen, trocken
tupfen, die Blétichen abzupfen
und in feine Streifen schneiden.
Die Tomaten waschen, vierteln,
mit den Oliven, dem Parmaschin-
ken und dem Basilikum mischen
und mit Thymian, Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wiirzen.

% Den Backofen auf 180°C
vorheizen, ein Backblech mit
Backpapier belegen. Die Nudeln
mit der Offnung nach oben auf
die SpieBe reihen und auf das
vorbereitete Backblech legen.
Fillung in die Nudeln geben,
mit Mozzarella bestreuen, im
Ofen ca. 10 Min. iiberbacken

und warm servieren.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

e 2 Zucchini (z.B. griin und gelb)
e Salz ® 2 rote Paprikaschoten
® 3 EL Olivenol ® 200 g gelbe Linsen
® 250 g Spaghetti ® ca. 1 Liter Gemii-
sebrithe (Instant, selbst gemacht oder
aus dem Glas) ® 300 g Sahne
- 2100 g wiirziger Kése (z.B. Bergkise,
VAR Parmesan) ® Pfeffer aus der Miihle
: ® 3—4 Zweige Zitronenthymian

=8 4 Gelbe Linsen-Spaghetti

SO WIRDS GEMACHT

<% Zucchini waschen, putzen und in
Scheiben schneiden. Leicht salzen und
kurze Zeit Wasser ziehen lassen. Die
Paprikaschoten waschen, halbieren,
die Kerne und die weiffen Trennhdute
entfernen. Die Paprika grob in
Stiicke schneiden.

<% Die Zucchini mit Kichenpapier
abtupfen, in 2 EL erhitztem Ol
knusprig goldbraun braten und auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

Die Paprika und die Linsen in einem
groBen Topf im brigen erhitzten Ol
andinsten. Die Nudeln dazugeben.
< Gemiisefond und Sahne angiefien,
aufkochen und abgedeckt garen, bis
die Flussigkeit fast aufgenommen ist
(15-20 Min.). Dabei zwischendurch
gelegentlich umrihren.

% Kdse reiben, untermischen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Linsen-
Spaghetti auf Tellern anrichten, mit
Zucchinischeiben und mit Zitronen-
thymian garniert anrichten.




5 Linguine mit Harissasauce und Garnelen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 500 g Linguine ® Salz
® 400 g Kirschtomaten
® 5-0 Zwei
® 250 g Garnelen (kiichenfertig)

e 1 Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe

e 3 EL Olivenol ® 1 EL. Tomatenmark
* 150 g Sahne ® 1 TL Harissa

* 1 TL Kurkuma, gemahlen

e Pfeffer aus der Miihle

e Thymian

SO WIRDS GEMACHT

< Die Linguine in Salzwasser nach
Packungsaufschrift bissfest kochen.

<% Tomaten und Thymian abbrausen,
mit den Garnelen abtropfen lassen
bzw. trocken tupfen. Die Halfte der
Tomaten vierteln, den Rest halbieren.
Ein wenig Thymian zum Garnieren
grob zerpfliicken. Vom Rest die Blatter
abstreifen. Zwiebel und Knoblauch
abziehen, fein schneiden. In einer
Pfanne in 2 EL heiBem Ol weich dins-
ten. Tomatenmark kurz in der Pfanne

mit anschwitzen. Tomatenviertel mit
der Sahne untermischen, ca. 5 Min.
leicht cremig einkdcheln. Evil. etwas
Nudelkochwasser erganzen. Mit Salz
und Harissa abschmecken.

% Garnelen in einer zweiten Pfanne
im Ubrigen heiBen Ol goldbraun
braten. Mit Kurkuma, Salz, Pfeffer
und Thymian wirzen.

< Linguine abtropfen lassen, mit den
halbierten Tomaten unter die Sauce
schwenken, abschmecken. Mit den
Garnelen auf Tellern anrichten und
mit Thymian garniert servieren.
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ZUTATEN FUR 12 STUCK

® 400 g Spaghetti ® Salz

® 2 EL Olivencl ® 200 g Mini-
Mozzarella ® 200 g Kirsch-
tomaten ® 3—4 Stiele Basilikum
e 2 Eier ® 250 ml Milch

e Pleffer aus der Miihle

® 50 g gerichener Parmesan

o Aullerdem: Ol fiir das Blech

SO WIRDS GEMACHT

< Die Spaghetti in Salzwasser
bissfest kochen. In einem Sieb mit
kaltem Wasser abschrecken und
gut abtropfen lassen.

% Backofen auf 180°C vorhei-
zen. Die Mulden der Muffinsform
mit Ol auspinseln. Die Spaghetti
darin zu Nestern formen.

% Den Mozzarella abtropfen
lassen und halbieren. Tomaten
abbrausen, ebenfalls halbieren
oder vierteln. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und die Bldtter
abzupfen. Ein wenig zum Garnie-
ren beiseitelegen, den Rest in
feine Streifen schneiden. Mit den
Tomaten und dem Mozzarella in
die Spaghettinester fillen.

% Die Eier mit der Milch sowie
etwas Salz und Pfeffer verquirlen.
Uber die Nudeln gieBen. Mit
dem Parmesan bestreuen und
im vorgeheizten Backofen in
ca. 25 Min. goldbraun backen.
o Zum Servieren die Nudel-
Muffins mit Basilikum garnieren.
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SALZ INS
WASSER

Nudeln werden nicht nach

Ob Spaghetti oder Spirelli — damit Nudeln nicht bereits beim Kochen

dem Gc_:re.n gesc?lzen wie zusammenkleben, brauchen sie Platz. Pro 100 Gramm Pasta rechnet man einen
zum Beispiel Fleisch. Salz Liter Wi Ruhia einen Sicherhei ey denn die Stéirke in d
e iter Wasser. Ruhig einen Sicherheitszuschlag einplanen, denn die Stérke in den
9 Nudeln bildet einen stabilen Schaum, der gerne hoch- und dann iberkocht.

Kochwasser — und zwar
nicht zu knapp: pro
100 Gramm Nudeln und
Liter Wasser ein Essloffell
Wichtig: erst zugeben,
wenn das Wasser kocht,
damit es sich gut auflést
und dem Topf nicht schadet.

VAAISPEREEI
zubereitet wird, was man
probieren sollte und welche
Tricks es sonst noch so gibt

rund um die tollen Teigwaren

- R
ABSCHRECKEN ODER NICHT?

< For Standardpasta aus Getreide gilt: Nach dem Abgieflen
besser nicht mit kaltem Wasser GbergieBen. Denn so kihlen
sie viel zu schnell aus. Und gleichzeitig wird der Stérkefilm
abgespilt, der aber dafir sorgt, dass die Sofle gut haftet.
Nur bei Pasta fir Nudelsalat Gberwiegt der Vorteil, dass sie
nicht nachgart und dann matschig wird. Und bei Nudeln aus
Linsenmehl, denn deren Garzeit ist mit 3 Minuten sehr kurz.

N o




Kalte Pasta
ist gesund

Wer hétte das gedacht?
Uber Nacht wird das
Schiisselchen Spirelli, das
Ubrig blieb, sogar noch
besser. Der Grund: Ein Teil

der enthaltenen Starke
verdndert seine Struktur
und wird zum nitzlichen
Ballaststoff, der dem Darm
gut tut. Nudelreste aber
immer abgedeckt im
Kuhlschrank aufbewahren!

\_

Nudeln aus Vollkornmehl sind
dunkler, schmecken getreidiger
und sind fir viele erstmal gewsh-
nungsbedirftig. Zum Rantasten
einfach halbe, halbe machen.
Die mit der léngeren Garzeit
kommen zuerst in den Topf,
die anderen dazu.

Pasta and Sofe i ednek
goffen Schiissel mischen.
So bledvt beddes hedh und
kan sich gut verbinden.

//bASBESTﬁ\\

AUS RESTEN

Gekochte Nudeln (siehe
Tipp 5) halten kiihl auf-

bewahrt etwa zwei Tage.

Je nach Menge werden
sie mit anderen Resten,
etwa Gemiise, Schinken
und Kase, zum leckeren
Auflauf oder landen in
einem bunten Pfannen-
gericht. Kleine Mengen
bereichern ratzfatz die
Gemusesuppe. Oder Sie
mischen daraus mit ein
paar Tomaten, Oliven
und Krdutern einen
schnellen Nudelsalat.

Warum?@ Sof3en kann

ENERGIE
SPAREN

Elektrische Wasserkocher
bendtigen weniger Strom
als der Herd. Den Nudel-
topf daher mit wenig Was-
ser aufsetzen, die restliche
Menge im Kocher erhitzen
und dazugief3en. Pasta ins
kochende Wasser geben,
die Hitze reduzieren und
den Topfdeckel auflegen.
Zwischendurch die Nudeln
immer wieder umriihren.

Fir die gemisige
Spaghettialternative bringt
man mit einem Spiralschneider z.B.
i  Zucchini in Nudelform und diinstet
sie fir 2-3 Minuten in der Pfanne
an. Dazu eine Sauce der Wahl
— fertig! Geht auch gut
mit M&hren!

!
d
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Erst die Sof3e fertig
zubereiten, dann

die Nudeln kochen.

man warmhalten,
Nudeln weniger.

ZWOLF



Spaghetti mit

Su k(utof eln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 400 g Stifkartoffeln

e 1 Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe

® 400 g Spaghetti ® Salz  Pfeffer
e [risch geriebene Muskatnuss

* 2 EL Olivenol ® 150 g Sahne

® 100 ml Milch ® 150 g Ziegen-
frischkése 150 g Babyspinat

SO WIRDS GEMACHT

< SiBkartoffeln schalen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch abziehen und fein
schneiden. Die Spaghetti in
reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung
bissfest garen.

% Das Olivendl in einer grofen
hohen Pfanne erhitzen und die
SiiBkartoffelwiirfel darin in

6-8 Min. goldbraun braten.
Zwiebel und Knoblauch

ca. 3 Min. mitbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Sahne, Milch und Ziegenkése
dazugeben und alles cremig
einkochen lassen.

< Spinat waschen, verlesen und
abtropfen lassen. Spaghetti ab-
giefen, mit dem Spinat unter die
SiiBkartoffeln mischen. Salzen,
pfeffern und sofort servieren.

12



ZUTAT EN_]I_LR_ 4 PERSONEN
® 3 rote Paprikaschoten

e 4 Lauchzwiebeln ® 300 ¢ Penne
e 2 TL gekornte Gemiisebriihe

® 200 g Sahne ¢100 g ¢
e Salz ePfeffer aus der Miihle

ricbener Kase

) g
I-1r'enne

SO WIRDS GE!

< Die Paprikaschoten halbieren, die
Kerne und die wei3en Trennhdute
entfernen, die Paprika waschen und
in Wiirfel schneiden.

% Lauchzwiebeln putzen, waschen, in
Ringe schneiden. Dabei einen kleinen
Teil der griinen Lauchwiebelringe zum
Garnieren beiseite legen.

< Nudeln, Paprika die restlichen
Lauchzwiebeln, ca. 550 m|l Wasser
und die gekérnte Brihe aufkochen
und abgedeckt 10-15 Min. bei
milder Hitze garziehen lassen, bis die
Flussigkeit fast komplett aufgenommen
wurde. Immer wieder umrihren und
ggf. noch etwas Wasser nachgieBen.
<% Sahne und geriebenen Kéase unter-
rihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.




9 Teller-Lasagne mit Hackfleisch

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 400 g Rinderhackfleisch e 1 EL Ol
o1 Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe

* 100 ml Rotwein ® 400 g passierte
Tomaten ® 8 Lasagneplatten

® 200 g Mozzarella

® je 3—4 Stiele Oregano und Thymian
e Salz e Pfeffer aus der Miihle

SO WIRDS GEMACHT

% Das Haf:kfleisch in einer Pfanne im
erhitzten Ol krimelig braten. Zwiebel

und Knoblauch abziehen und fein
schneiden. Zum Hackfleisch geben
und zusammen braun braten. Mit dem
Rotwein abléschen und einkochen las-
sen. Passierte Tomaten untermischen.
SoBe unter gelegentlichem Rihren in
ca. 10 Min. samig kacheln lassen.

<% Inzwischen die Lasagneplatten
(z.B. in einer Pfanne) in Salzwasser
bissfest vorkochen.

% Den Mozzarella wiirfeln. Etwa

ein Drittel davon unter die Hack-
Tomatenmasse mischen. Die Kréuter
abbrausen, trocken schiitteln und zum

Garnieren einen kleinen Teil beiseite-
legen. Vom Rest die Blétter abzupfen
und fein hacken. Die Krduter unter die
Sof3e mischen, mit Salz und Pfeffer
wirzig abschmecken.

< Die Lasagneplatten gut abtropfen
lassen, jeweils halbieren. Jeweils ein
Blatt auf jeden Teller legen, mit Sof3e
bedecken und mit einem weiteren
Nudelblatt belegen. Auf diese Weise
zu einer Lasagne schichten, mit Sof3e
abschlieBen und mit Mozzarella
toppen. Mit den ibrigen Kréutern
garniert servieren.




10 Pasta-Bol ogn ese-Torte

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN

TMJM * 500 g Rohrennudeln ® Salz ® 1 Méhre ® 100 g Knollensellerie
qm e 1 EL Olivenél ® 400 g gemischtes Hack{leisch ® 1 EL Tomatenmark
e 1 Schuss Rotwein ® 100 ml Fleischbriihe ® 400 g gehackte Tomaten (Dose)
S o Pfeffer ® 50 g gerichener Parmesan ® 200 g geriebener Mozarella

e Aufderdem: Olivenol [iir die Form, Basilikum zum Garnieren

SO WIRDS GEMACHT

< Die Pasta in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung
bissfest garen. In ein Sieb abgieflen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.
Auf einem sauberen Kiichentuch ausbreiten.

<> Méhre und Knollensellerie putzen, schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Das Olivendl in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch darin unter Rihren
krimelig braten. Das Tomatenmark untermischen und kurz anrésten. Mit dem
Rotwein abléschen. Brishe, gehackte Tomaten und Gemiisewiirfel dazugeben
und die Sauce bei mittlerer Hitze 20 Min. kécheln lassen. Den Parmesan
unterrihren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

% Backofen auf 200°C vorheizen. Nudeln nebeneinander in eine gefettete
Springform (28 cm Q) stellen, die Sauce daribergeben. Im Ofen 15 Min.
backen. Herausnehmen, Mozzarella aufstreuen, weitere 20 Min. backen.

% Aus dem Ofen nehmen, kurz ruhen lassen, dann aus der Form |6sen und
in Stiicke schneiden. Nach Belieben mit Basilikum garnieren.

15



| 11 Spaghetti mit
Brokkoli-Pesto
und Haselniissen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

° 60 g Haselnussblittchen

® 500 g Spaghetti ® Salz

® 300 g Brokkoli

e 1 Knoblauchzehe ® 1 Handvoll
Basilikum ¢ 4 EL Olivenol

e abgeriebene Schale und Saft
von % Biozitrone ® Pfeffer

e 2 TL Rosa Plefferbeeren

SO WIRDS GEMACHT

% Haselnussbldttchen in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten.
Herausnehmen und abkiihlen
lassen. 1-2 EL zum Garnieren
beiseite stellen.

< Die Spaghetti in Salzwasser
bissfest garen.

% Brokkoli abbrausen, putzen und
in Réschen teilen. In Salzwasser
ca. 5 Min. garen, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Knoblauch
abziehen. Das Basilikum waschen,
trocken schiitteln und die Bldtter
abzupfen. Einige Blatichen zum
Garnieren beiseite legen. Den

Rest mit dem Knoblauch, Brokkoli,
Haselnussbléttchen, Ol und
Zitronenabrieb pirieren. Nach
Bedarf ein wenig Nudelkochwasser
ergénzen. Mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken.

< Spaghetti abtropfen lassen, etwa
die Halfte des Pestos untermischen.
Auf Tellern anrichten und mit

dem Ubrigen Pesto toppen. Mit den
restlichen Haselniissen, Basilikum-
blattern, Zitronenzesten und mit
Rosa Pfefferbeeren garnieren.
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12 Nudelsalat mit [*’('igon und Zi()g('n/c('iso

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

® 250 g Fusilli ® Salz ® 6-8 {rische

Feigen ® 250 g Ziegenkdserolle

* 150 g Babyblattspinat

® 300 g Kirschtomaten

e 2 Schalotten ® % Bund Petersilie
* 1 Knoblauchzehe © 1 EL Honig

e U4 TL Chiliflocken

* 0 EL Pflanzendl ® 50 ml Apfelsaft
® 2-3 TL Himbeeressig

e Salz  Pfeffer @ ca. 200 g Focaccia

SO WIRDS GEMACHT

< Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen, abgieBen, abkih-
len lassen. Die Feigen abreiben und
vierteln oder achteln. Ziegenkase in
Stiicke schneiden. Den Spinat waschen
und trocken schleudern. Die Tomaten
waschen und halbieren oder vierteln.
Die Schalotten abziehen und in feine
Ringe schneiden.

<% Fir das Dressing die Pefersilie
waschen, trocken tupfen und die

Blgttchen abzupfen. Den Knoblauch
abziehen, mit der Petersilie, Honig,
Chiliflocken, 4 EL Ol, Apfelsaft und
Essig fein pirieren und mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

< Nudeln, Spinat, Tomaten und
Schalotten mit dem Dressing mischen
und mit dem Ziegenkdse und den
Feigen garnieren.

% Focaccia in Streifen schneiden, im
Gbrigen erhitzten Ol in einer Pfanne
knusprig résten und als Beilage zum
Nudelsalat servieren.
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