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Pasta und basta! Egal, wie man die leckeren Teigwaren
nun nennen will: Wir lieben Nudeln beziehungsweise Pastal
Der tolle Mix aus Grief3 oder Mehl und Wasser ist herrlich
vieltaltig und passt zu jeder Gelegenheit. Einige Kollegen aus
der Redaktionen bevorzugen sie mit einer deftigen Sauce,
andere mit feinem Pesto oder gebraten mit frischem Gemise,
oder auch Fisch oder Fleisch.

In einer Sache waren wir uns aber alle einig: Nudeln sind
pertekt als schnelles Abendessen oder fir ein gemutliches
Familienessen. Aber auch bei festlichen AnlGssen missen sie
sich nicht verstecken! Unsere raffinierten Pasta-Spiele (S. 36)
mit leckerer Parmaschinken-Oliventillung sind zum Beispiel
ein echtes Highlight tUr jede Party. Ein kleiner Tipp: Servieren
Sie die Spiele mit etwas geraspeltem Parmesan und einem
Spritzer Zitrone. |hre Goste werden begeistert sein! Viel Freude
beim Kochen mit TOTAL LECKER!

Herzliche Grife,

Britta Dewi (Chefredakteurin)
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Bunter Nudelsalat mit Fusilli

Linguine mit Walnuss-Pesto

Pappardelle mit Hackfleisch- Schokoladensauce
Wiirzige Asia-Nudel-Pfanne

Zitronen-Pasta mit Raucherforelle
Lachs-Cannelloni

Nudelmuffins mit Tomaten und Pesto
Pasta-Bowl mit Power-Gemiuse

Grune Ravioli in Pinienkern-Butter

Penne mit Frischkase-Brokkoli-Sauce
Glasnudelsalat mit Garnelen

Green One-Pot-Pasta

Tagliatelle mit Rucola-Peperoncini-Sahnesauce
Pasta mit Kurbis und Kirbiskernpesto

Penne mit Wirstchen und Gemuse
Spaghetti-Frittata

Nudel-Paprika-Rosti mit Radieschen-Dip
Spaghetti mit Brokkoli-Pesto und Haselnissen
Spaghetti mit Su3kartoffeln und Spinat
Farfalle mit Lamm-Oliven-Bolognese
Nudel-Muffins mit Tomaten-Chili-Sauce
Raffinierte Pasta-Spiefie

Schnelle Lasagne







Bunter Nudelsalat
mit Fusilli

FUr 4 Portionen

250 g Fusilli

Salz

6-8 trische Feigen

250 g Ziegenkdserolle
150 g Babyblattspinat
300 g Kirschtomaten

2 kleine Schalotten

2 Bund glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe
1 EL Honig

Y4 TL Chiliflocken

6 EL Pflanzendl

50 ml Apfelsaft

2-3 TL Himbeeressig
Pleffer aus der Mihle
200 g Focaccia

1 Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser garen, abgielden, abkihlen
lassen. Die Feigen abreiben und vierteln
oder achteln. Die Ziegenkaserolle in
Sticke schneiden. Den Spinat waschen
und trocken schleudern. Die Tomaten

waschen und ha

bieren oder vierteln.

Die Schalotten a
Ringe schneiden.

~ziehen und in feine

2 Fir das Dressing die Petersilie war
schen, trocken tupten und die Blattchen

TIPP

Wer frisch und saiso-
nal kocht,

nicht auf
Nudelsalat

muss im Winter
diesen leckeren
verzichten! Man

kann  den  Babyspinat
gut durch Feldsalat
erserzen.

abzupten. Den Knoblauch abziehen,
mit der Petersilie, Honig, Chilitlocken,

4 EL Ol, Saft und Essig fein piirieren
und mit Salz und Prefter abschmecken.
3 Nudeln, Spinat, Tomaten und Schalot-
ten mit dem Dressing vermischen und
mit Ziegenkdse und Feigen gamieren.
Focaccia in breite Streifen schneiden, in
dem Ubrigen erhitzten Ol in einer Pfanne
loder im Backoten) knusprig résten und
zu dem Salat servieren.










Linguine mit
Walnuss-Pesto

FUr 4 Portionen

400 g Linguine

Salz

50 g Parmesan (am Stiick)
100 g Rucola

80 g Walnusskerne

40 ml Walnussol

Ptetter

60 ml Olivendl

1 Linguine nach Packungsanweisung

in reichlich kochendem Salzwasser
bisstest garen.

2 Inzwischen den Parmesan fein reiben.
Rucola waschen, verlesen und grobe
Stiele entrernen. 60 g Walnusskerne
und die Hdlfe des Rucolas im Mixer
tein zerkleinern. Den Parmesan und das
Walnussdl dazugeben und untermixen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
dann das Olivendl unterrihren.

3 Die linguine abgiefden, dabei etwas
Nudelwasser auffangen. liguine mit

dem VWalnusspesto und etwas Nudel- P‘dpp ‘(]l‘delle I]lit
kochwasser in einer gro3en Schissel Hﬂ(‘kﬂeiq (,h o S (‘hOkOladel’lq auce

mischen. Mit restlichem Rucola und
Walnusskernen anrichten.

Fr 4 Personen Planne im Ol krimelig braten. Zwiebeln
und Knoblauch untermischen und alles
1 Zwiebel zusammen braun anbraten. Tomaten-
1 Knoblauchzehe mark kurz mit anschwitzen, mit Rotwein
500 g Rinderhackfleisch abléschen. Die Brihe angiefden und
1 EL PHlanzendl etwa 30 Min. koécheln lassen.
| D E E 2 EL Tomatenmark 3 Inzwischen die Nudeln nach der
200 ml Rotwein Packungsangabe garen. Die Chilischote
Linguine-Reste zu Waffeln 400 ml Rinderbriihe abbrausen, in feine Ringe schneiden.
ausbacken: pro 100 Gramm 500 g Pappardelle (gewellte breite Die Avocado halbieren, entkernen und
1 Ei, 40 g Parmesan und Krdu- Bandnudeln) das Fruchtfleisch aus der Schale l&sen.
ter verquirlen, mit den Nudeln 1 rote Chilischote n Wiirfel schneiden. Zartbitterschoko-
: " 1 Avocado ade hacken. Die Limette halbieren und
mischen. Nester aufdrehen, 30 o Zarth . | . )
. o g Zartbitterschokolade zum Garnieren ein paar diinne Sche
porhonsﬁwelse ins Wat- 1 Bio-Limette ben abschneiden. Vom Rest der Limette
feleisen geben. 1 TL Honig den Saft auspressen.
Salz 4 Schokolade, Avocado und Chili unter
die Sauce mischen und mit Limettensaft,
1 Die Zwiebel und den Knoblauch Honig und Salz abschmecken. Die abge-
abziehen und fein wirfeln. troptten Nudeln mit der Sauce anrichten.
2 Das Hackfleisch in einer heiben Mit Llimettenscheiben garniert servieren.



Wiurzige Asia-
Nudel-Pfanne

FUr 4 Portionen

250 g Instant-Nudeln

500 g Putenbrusttilet

4-5 EL Teriyakisauce

400 g Brokkoli

2 kleine rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL gerostetes Sesamal

1 kleine rote Chilischote

Salz, Pfetfer aus der Mishle

2 EL Erdnusskerne, gerdstet, gesalzen
100 g gemischte Sprossen
Koriandergriin zum Garnieren

1 Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten. Das Putenbrusttilet trocken

tupten, in dinne Streiten schneiden
und mit 2 EL Teriyakisauce marinieren.

Brokkoli putzen, waschen, in Réschen
zerteilen. Zwiebeln und Knoblauch
abziehen, die Zwiebeln in Ringe
schneiden, den Knoblauch hacken.

2 Sesamdl in einer grofben Planne
oder im Wok erhitzen, das Fleisch

ca. 2 Min. scharf anbraten. Zwiebeln,

Knoblauch und Brokkoli hinzutigen
und ca. 5 Min. mitbraten. Die Chil

waschen, in dinne Ringe schneiden

und hinzutigen
3 Abgetroptte Nudeln untermischen
und alles mit der restlichen Teriyaki-

sauce, Salz und Pteffer abschmecken.
“rdnisse grob hacken, Sprossen una

Koriandergriin abbrausen und frocken
schitteln. Erdnissen, Sprossen und den
Koriander als Garnitur Uber die Asia-
Nudel-Ptanne streuen.
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T1PP

Fir 200 ml Teriyakisauce
4 EL Sake, 4 EL Mirin, 4 EL
Zucker, 8 EL Sojasauce unter
RUhren autkochen, bis sich
der Zucker aufgeldst hat.

15 Min. kochelnd ein-

dicken lassen.

EINKAUF-
TIPPS

i
Nudelfans

-i+ ZUTATENLISTE CHECKEN: Ein
Blick aut die Zutatenliste kann sich
ohnen. Denn gute Pasta bestent
in der Regel aus nur zwei Zutaten:
Hartweizengriel> und Wasser. Es
gibt aber auch Sorten, die zum
Beispiel auch Eier enthalten. Ist
eine Reihe von kinstlichen Farb-
stoffen oder Konservierungsmitteln
autgelistet, ist es ratsam, eine an-
dere Nudelsorte zu wahlen.

i NATURLICHE FARBEN BE|
BUNTER PASTA: Ein Mix aus
rofen, grinen una schwarzen Nu-
deln sind ein echter Hingucker auf
dem Tleller — ganz klar! Und auch
geschmacklich sorgt die bunte
Pasta tir Abwechslung, wenn sie
mit natirlichen Mitteln statt mit
chemischen Zusatzstoften gefarbt
wurde. Grine Nudeln werden oft
aus Spinat hergestellt, rote aus
Tomaten oder auch Rote Bete.
Schwarze Pasta wird mit etwas
Tintenfischtinte hergestellt, die ge-
schmacklich kaum Einfluss nimmt.

-+ LIEBER ZU VOLLKORN-

NUDELN GREIFEN2 Geschmacks-
sache! Ballast und nahrstoffreicher

sind sattigende Vollkornnudeln
eine gesunde Alternative zur Pasto
aus Weizengrief3. Die klassischen
Nudeln haben aber auch ihre
Vorziige: eine kirzere Kochzeit,
einen milderen Geschmack als
die erdige Vollkorn-Variante und
eine glattere Textur, die gut zu
vielen Saucen passt.

11






FUr 4 Portionen

2 Bio-Zitronen

1 Bund Dill

250 g Rauchertorelle

Salz, Zucker

Ptetter aus der Muhle

8 EL Olivendl

500 g frische Bandnudeln (aus
der Kihltheke)

1 Die Zitronen heifd abwaschen und
abtrocknen, dann die Schale aut der
Kiichenreibe tein abreiben und zuletzt
den Satt auspressen. Den Dill waschen,
trocken schitteln, die Spitzen abzupten
und grob hacken. Die Forellentilets in
mundgerechte Sticke zupten.

2 Eine Schissel zum Autwarmen mit

heilbem VWasser ausspilen und abtrock-

nen. Zitfronensaft und -schale, V2 TL Salz,
eine Prise Zucker und reichlich frischen
Pleffer aus der Mihle in die Schissel
geben, mit dem Schneebesen verrGhren.
Olivendl nach und nach dazugielden

und unterschlagen, bis eine cremige

Emulsion entstent. Den Dill unterrihren.
3 In einem groben Topt Wasser auf-
kochen, krattig salzen und die Nudeln

darin nach Packungsanweisung in
ca. 4 Min. bisstest garen. In ein Sieb
abgielden, kurz abtropten lassen unc

mit der Zitronen-Dill-Sauce mischen. Die
Fischtiletsticke vorsichtig untermengen
und die Nudeln auf vorgewdarmten
Tellern anrichten.

FUr 4 Portionen

1 Stange Lauch
2 Mahren

Salz

12 Lasagneblatter

1 Bund Estragon

|1 Bio-Zitrone

200 g Schmand

3 EL mittelscharfer Sent
Ptefter

Zucker

600 g Lachsfilet

100 g Sahne

etwas Butter fur die Form

1 lauch putzen, grindlich waschen
und in etwa 8 cm lange, feine Streifen

schneiden. Die Mdhren schalen und in
ebenso lange, dinne Stitte schneiden.
Beide nacheinander 2 Min. in kochen-
dem Salzwasser garen, in ein Sieb
abgieben und kalt abschrecken. Gut
abtropten lassen.

2 Die Arbeitstlache mit einem Stoftki-
chenhandtuch belegen. Lasagneblatter
in 4=5 Min. in kochendem Salzwasser
bisstest kochen. Mit dem Schaumléftel

nerausheben und auf dem Kiichenhand-
tuch abtropten lassen.
3 Estragon waschen, trocken schitteln,

die Blatter abzupfen und fein schner-
den. Die Zitrone heild abwaschen,
abtrocknen und V2 TL Schale abreiben.
Anschliebend 2 EL Saft auspressen.

4 Den Schmand mit Sent, Estragon
und Zitronenschale verrthren und mit
etwas Salz, Ptetfer und einer kleinen
Prise Zucker abschmecken.

5 Den Backofen auf 180°C vorheizen,
eine Form mit Butter ausstreichen. Das
lachstilet kalt abwaschen, trocken tupten
und in 12 langliche Sticke schneiden.
Diese mit Zitronensaft betrdufeln, salzen
und pleffern. Jeweils mittig einige Ge-

misestreifen und ein Stick Lachs aut die
Nudelblatter legen und 1 TL Estragon-
Sent-Schmand daraut geben. Belegte
Nudelblatter von der Schmalseite her
autrollen und die Nudelrdllchen dicht
an dicht in die Form legen. Den ibrigen
Sentschmand mit der Sahne verquirlen

und dariber verteilen. Lachs-Cannelloni

im Ofen auf mittlerer Hohe bei 160°C
Umluft ca. 20 Min. Gberbacken. Dazu

schmeckt zum Beispiel ein griner Salat.
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Fir 12 Stick

400 g Tagliatelle

Salz

50 g Pinienkerne

200 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

2 Handvoll Basilikumblatter
4 EL Olivensdl

3 EL geriebener Parmesan
Pfeffer aus der Mihle

2 Eier (M)

250 ml Milch (1,5 % Fett)
Auf3erdem: Ol fur die Form

14

1 Die Tagliatelle nach Packungsangabe

in Salzwasser mit Biss kochen.
2 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett

golc

Nuc

braun rosten, abkihlen lassen. Die
eln in einem Sieb mit kaltem VWas-

ser abschrecken, gut abtropten lassen.
Tomaten waschen, putzen und vierteln.

aen
aen

“inige Tomatenviertel zum Garnieren
oeiseitelegen. Den Rest zusammen mit

Nudeln in die leicht gedlten Mul-
eines Muffinbackblechs fillen.

3 Knoblauch abziehen und mit 30 g
der Pinienkerne, den Basilikumblattern,

S

TIPP

Wer gern ein  we-
nig Variation bei seinen

Nudelmuffins mochte, kann
ie  mit Gemusewdurfeln,
ein paar Fetabroseln oder
auch etwas Schinken
anreichern.

Nudelmuffins mit
Tomaten und Pesto

dem Olivendl und dem Parmesan tein
purieren. Nach Bedart etwas kaltes
Wasser erganzen und mit Salz und
Pretter abschmecken.

4 Den Backoten aut 180 °C vorheizen.
Dann die Eier mit der Milch und etwa
2/ 3 des Pestos verquirlen. Uber die
Nudeln giefden. Im vorgeheizten Back
ofen ca. 25 Min. goldbraun backen.
5 Die Nudelmuffins aus dem Ofen
nehmen und am besten noch warm mit
dem Gbrigem Pesto, Kirschtomaten und
Pinienkernen garnieren und servieren.
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TRICKS
fuir mehr

Pastafreude

-+ SCHLUSS MIT DEM KLEBEN:
Damit Spaghetti und Co nicht
zusammenpappen, die Nudeln
einfach in ausreichend VWasser
kochen: Aut 100 g Pasta kommen
ein Liter Wasser und 10 g Salz.
Die Garzeit ist aut der Packung
angegeben, aber es lohnt sich,
schon 1-2 Min. den Biss zu pri-
ten, damit die Pasta garantiert al
dente gelingt. Gekochte Nudeln
anschlieBend abgieBen und am
besten direkt mit Sauce, Pesto,
zerlassener Butter oder Olivendl
vermengen. Lieber nicht abschre-
cken! Das kalte VWasser spilt den
Starkefilm ab, der die Nudeln um-
gibt und dafir sorgt, dass Saucen
besonders gut hatten.

i+ FORMSCHON GEFULLTE
NUDELN: Die Nudeltaschen
tallen immer unterschiedlich grof
und etwas unférmig aus, aber
eine Pastaform haben Sie gerade
nicht zur Hande Kein Problem!
Cine EiswUrtelform ist ein prima

Frsatz fir eine Pastatorm: mit Teig
auslegen, Fillung in die Mulden
geben, mit einer zweiten Schicht
Teig abdecken, andriicken, dann
stirzen und schneiden.

-+« NEUER PASTA-LOOK: Krithara-
ki sehen aus wie Reis, sind aber
Nudeln aus Hartweizengrief3

und besonders in Griechenland
beliebt. Im Supermarkt bekommt
man sie auch unter den italieni-
schen Namen ,Risoni”,  Risi” oder
Orzo". Verleihen Sie lhrer Pasta
doch mal ein neues Aussehen!




Pasta-Bowl mit
Power-Gemuse

FUr 4 Portionen

200 g Pasta (z.B. Mini-Fartalle)
Salz

1 Bund Rucola

100 g Babyblattspinat

150 g bunte Kirschtomaten

40 g semi-getrocknete Tomaten
200 g frische Rote Bete (alternativ:
vorgegart, vakuumiert)

2 Avocados

40 g Parmesan (oder Pecorino)
1 Limette

Vo 1 TL Ahornsirup

2 TL Leinal

70 ml Orangensaft
Pretter aus der Mihle
1 Bund glatte Petersilie
20 g Hanfsamen

20 g Kiirbiskerne

1 Die Pasta nach Packungsanweisung
in Salzwasser zubereiten, abgiefden,
abtropten und abkihlen lassen. Rucolo
und den Spinat waschen und trocken
schleudem. Rucola in mundgerechte
Sticke zupten. Die frischen Tomaten
waschen und vierteln, semi-gefrocknete
Tomaten in Sticke schneiden. Die Rote
Bete schdlen und raspeln oder stitteln.
2 Avocados halbieren, die Kerne und
das Fruchttleisch herauslésen und das
Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Den
Kase reiben. Die Limette halbieren und
den Saft auspressen.

3 Fir das Dressing Limettensatt, Ahorn-
sirup, Ol und Orangensaft verquirlen,
mit Salz und Prefter wirzen. Pefersilie
waschen, trocken tupten, die Blattchen
abzupfen und grob hacken.

4 Die Zutaten tir die Bowl in Schalen
anrichten, mit dem Dressing betraufeln.
Als Garnitur die Hantsamen und die
Kirbiskerne dariiberstreuen.

1/



Grune Ravioll 1n

Pinienkern-Butter

1 Fir den Pastateig das Mehl, die Eier,
den Spinatsatt und Y2 TL Salz zu einem
glatten Teig verkneten, aut der bemehl-

FUr 4 Portionen

300 g Pizzamehl

(Weizenmehl Type 00)

2 Eier

75 g Spinatsaft (alternativ: Spinat
garen, gut ausdriicken, fein pirieren)
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

Pfeffer aus der Mihle

18

ten Arbeitstldche oder mithilte einer
Nudelmaschine dinn ausrollen (Teig-

bahnen: 15 cm breit). Oliven in dinne

Ringe schneiden. Basilikum waschen,

trocken tupfen, die Blattchen abzupfen.

2 Burrata trocken tupten, in 12 Stiicke
schneiden, in gleichmaBigem Abstand
aut der Halfte der Pastabahnen vertei-
en, dann mit Olivenringen und etwas

TIPP

Sie haben kein
Pizzamehl zur Hand?

Kein Problem! Verwenden

Sie stattdessen einfach

200 g Mehl Type 405
plus 100 g Hartwei-

zengrief3.

risch geriebenem Parmesan bestreuen.

Die Teigrander mit etwas Wasser
bestreichen. Dann die Gbrigen Pasto-
bahnen darautlegen und vorsichtig
festdricken, dabei die Luft rund um
den Kase herausdriicken. Mit einem
Teigrad Rechtecke ausschneiden.

Die Ravioli in kochendem Salzwasser
in 2—=3 Min. garen.

3 Butter zerlassen. Gojibeeren, Pinien-
kerne und Chiasamen hinzutigen, mit
Salz und Prefter wirzen. Ravioli aut
Tellern anrichten, mit Butter betrdufeln
und mit Basilikum garniert servieren.
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Penne mit
Frischkase-

Brokkoli-Sauce

FUr 4 Portionen

500 g Penne

Salz

300 g Brokkoli

1 rote Zwiebel

1 EL Olivendl

150 ml Gemiisebrishe

Saft und Zesten von 1 Bio-Orange

120 g Frischkase, natur
Pleffer aus der Mihle

1 Die Penne nach Packungsanweisung
in Salzwasser bisstest kochen.

2 Brokkoli abbrausen, putzen und in
Rdschen teilen. Die Zwiebel abziehen
nalbieren und in Streiten schneiden.
Beides zusammen in einer Pfanne im
heiffen Ol kurz anschwitzen. Die Brithe
angiefden, den Deckel auflegen und in

3—4 Min. mit leichtem Biss gar dinsten.

Den Orangensaft angiefen und den
rischkase unterrihren. Nach Bedart
etwas Nudelkochwasser ergénzen. Mit
Salz und Prefter abschmecken.

3 Die Nudeln gut abtropten lassen und
aut Teller anrichten. Sauce und Brokkoli
daribergeben und als Garnitur mit den
Orangenzesten bestreuen.

/4 -

Glasnudelsalat mit Garnelen

FUr 4 Portionen

200 g Glasnudeln
2-3 Frishlingszwiebeln

150 g kleine Kirschtomaten
1 Bund Koriandergriin

1 grof3e rote Chilischote

4 EL Limettensatt

6 EL Fischsauce

1 gehautter TL Zucker

2 EL neutrales Ol

250 g gegarte Garnelen (aus der
Kihltheke)

1 Glasnudeln in eine Schissel geben.
Wasser in einem Wasserkocher erhit-

zen, daribergieben und die Glasnudeln
4 Min. ziehen lassen.

2 Inzwischen die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Kirschtomaten waschen und
halbieren. Das Koriandergrin waschen,
trocken schitteln, dicke Stiele entfernen,
den Rest grob hacken.

3 Glasnudeln in ein Sieb abgiefden,
abtropfen lassen und mit einer Kichen-
schere kleiner schneiden.

4 Die Chilischote langs autschneiden,
entkernen, waschen und fein schneiden.
Mit Limettensaft, Fischsauce, Zucker und
Ol verrishren. Alle vorbereiten Zutaten
und die Gamelen unterrihren.

2]



Green One-
Pot-Pasta

FUr 4 Portionen

1 Bund Frishlingszwiebeln

400 g griiner Spargel

400 g grine Bohnen

2 Bio-Limetten

6 Stiele Thymian

200 g griine Erbsen (TK, auttgetaut)
400 g bunte Nudeln, z.B. Spirell

4 EL Olivenol

400 ml Gemusebrihe

60 g Parmesan
Salz, Ptetfer aus der Mihle

1 Frihlingszwiebeln waschen, putzen
und in Sticke schneiden. Spargel und
Bohnen waschen, trocken tupfen, beim
Spargel das untere Drittel schalen, die
Enden abschneiden. Den Spargel und
die Bohnen in Sticke schneiden.

2 Die lLimetten heild abwaschen, trocken
tupfen, die Schale abreiben und den
Saft auspressen. Den Thymian waschen,
trocken tupten, die Blattchen abzupfen
und fein hacken.

3 Frihlingszwiebeln, Spargel, Bohnen,
imettenabrieb und -saft, Thymian, die
“rbsen und die Nudeln in einen Topt
geben. Das Olivendl und die Brihe
angielden, autkochen und die One-Pot-
Pasta ca. 15 Min. kécheln lassen.
Dabei gelegentlich umrihren und je

nach der gewiinschten Konsistenz evil.
noch etwas Brihe angielen.

4 Den Parmesan reiben und am Ende
der Garzeit unter die One-Pot-Pasta
heben, das Gericht mit Salz und Pfeffer
abschmecken und servieren.
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PAS 1A

Cll’lZ

El Lge

-+ WER IST DIE SCHNELLSTE
UNTER DEN NUDELN¢ Was die

Garzeiten von getrockneter Pasta
angent, gilt die Faustregel: Je
kirzer und dinner die Nudeln,

umso schneller sind sie gar. In

dieser Hinsicht unschlagbar sina
senr dinnen Capellini (auch als

“ngelshaar bekannt), die je nach
Hersteller in 2—-4 Min. tertig sind.
Auch Mie oder Ramen-Nudeln

sind flofte Nudeln: Heifdes VWasser
darautgeben, schon nach 4 Min.

kann man sie abgielden und nach
Belieben weiter verarbeiten.

-+ FRISCHE PASTA AUS DER
KUHLTHEKE Getrocknete Nudeln

missen erst wieder Flissigkeit

autnehmen, damit der Garprozess
beginnen kann und ein leckeres
Gericht daraus wird. Das verlén-
gert die Kochzeit. Autgrund ihrer
Feuchtigkeit, gart frische Pasta,
die man z.B. in der Kihltheke be-
kommt, sofort. Je nach Pastasorte
ist sie in 2—5 Minuten fertig.

-+ BESONDERS FIX FERTIG SIND
SPAGHETTI AGLIO E OLIO:
Waéhrend die Spaghetti (nach

Belieben eine andere Nudelsorte]

nach Packungsanleitung garen,
pro Porfion eine Knoblauchzehe
tein hacken oder auspressen und
in einer Pfanne mit 40 m| Oliven-
6l, ein paar Chilitlocken oder
Pretteronis erhitzen und 3—-4 Min.
durchziehen lassen. Die fertigen
Nudeln gut abtropten lassen, in
das Knoblauchdl hineingeben und
gut vermischen. Guten Appetit!
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lTagliatelle
mit Rucola-
Peperoncini-
Sahnesauce

FUr 4 Personen

400 g rote Spitzpaprika

1 Zwiebel

3 EL Olivendl

2 EL Mehl

250 g Sahne

300 ml Milch

400 g Tagliatelle

Salz

200 g Garnelen (kiichentertig)
1-2 Peperoncini, getrocknet
Pfetfer aus der Mihle

80 g Rucola

1 Die Paprika waschen, halbieren,
Kerne und weifde Trennhdute entfernen.
Die Zwiebel abziehen, mit den Paprika
in kleine Wiirfel schneiden. Zusammen
in 2 EL erhitztem Ol andiinsten. Mehl
zutigen und mit anschwitzen. Sahne

und Milch angief3en, autkochen und

ca. 4 Min. kocheln lassen, dabei regel-

maldig umrihren.

2 Tagliatelle nach Packungsanweisung
in Salzwasser garen. Garnelen trocken
tupfen und in dem Gbrigen erhitzten Ol
ca. 5 Min. braten.

3 Die Sauce mit den zerbroselten
Peperoncini, Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Rucola waschen, trocken schleu-
demn, putzen und in mundgerechte
Stiicke zupten.

4 Die Nudeln mit der Sauce aut Tellern
anrichten, mit Rucola und gebratenen
Garnelen garniert servieren.

Pasta mit Kiirbis und Kiirbiskernpesto

FUr 4 Personen

1 Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen

100 g Kirbiskerne

150 g Parmesan

8 EL Kiirbiskernol

1 TL Balsamicoessig

Salz, Pfetfer aus der Miihle

1 mittelgrof3er Kiirbis (z.B. Hokkaido)
2 EL Olivendl

300 g Nudeln

1 Fir das Pesto das Basilikum waschen,

trocken tupten und die Blattchen abzup-
ten (einige Blattchen fir die Garnitur

beiseitestellen). Knoblauch abziehen,

mit dem Basilikum, den Kir
und dem Parmesan im Blitz

diskernen

nacker fein

zerkleinern. Das Kirbiskernol und den

Pretfer abschmecken.

Fssig dazugeben und mit Salz und

2 Kirbis waschen, halbieren, Kerne
und Fasern entfernen, Kirbis in Wartel
schneiden und im erhitzten Olivendl
10—15 Min. braten. Die Nudeln nach
Packungsanweisung zubereiten, dabei
ca. 100 ml Nudelwasser auffangen.
Nudelwasser mit dem Pesto verrGhren,
mit den Nudeln und dem Kirbis vermi-
schen, auf Tellern anrichten, mit dem
Ubrigen Basilikum bestreuen.
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Penne mit Wiarstchen und Gemiuse

FUr 4 Portionen

2-3 Wiirstchen (z. B. Wiener
Wiirstchen)

ie 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2-3 Stéingel Petersilie
2 EL Rapsal

Salz, Pteffer aus der Mihle

1 TL Chilipulver

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

300 g Penne (oder andere kurze Pasta)
1 | Milch

150 g geriebenen Kése (z. B. Goudal)

1 Wirstchen in Scheiben schneiden.
Die Paprika waschen, putzen und in
Streifen schneiden. Zwiebel abziehen
halbieren, ebenfalls in Streiten schnei-
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den, den Knoblauch abziehen und in
dinne Scheiben schneiden. Petersilie
waschen, trocken tupfen, die Blatter
abzupten und hacken.

2 Das Ol in einer Pfanne mit hohem
Rand erhitzen. Worstchen, Paprika,
Zwiebel und Knoblauch bei grofer
Hitze 2 Min. anbraten. 1 TL Salz,

2 Prisen Pretfter, Chilipulver und Kreuz
<immel dazu geben und verrihren.
“twa 1 Min. weiterbraten, dann die
Nudeln dazugeben. Alles miteinander
verrihren. Die Milch autgiefen und zum
Kochen bringen. Aut schwache Hitze
reduzieren, den Deckel aufsetzen und
alles ca. 10 Min. kocheln lassen. Den
Kése untermischen, in 2 Min. fertig
garen. Mit der Petersilie garnieren.

Spaghetti-
Frittata

FUr 4 Portionen

300 g Spaghetti

150 g Scamorza oder Pecorino
2 rote Paprikaschoten

2 Stiele Thymian

8 Eier

100 ml Milch

Salz, Pteffer aus der Miihle

4 EL Olivendl

1 Zucchini

3 Stiele Basilikum

1 Spaghetti nach Packungsanweisung
zubereiten. Den Kase in kleine Wirtel
schneiden oder reiben. Die Paprika
halbieren, die Kerne und die weifden
Trennhé&ute entrernen, Paprika waschen
und in Wiirtel schneiden. Den Thymian
waschen, trocken tupten, die Blattchen
abzupten und hacken.

2 Eier, Milch, Thymian und die Halfte
des Kases verquirlen, mit Salz und
Prefter wirzen und mit den Spaghetti
und den Paprika vermischen. 3 EL Ol
in einer grofen Ptanne erhitzen und die
Spaghettimischung in die Pfanne geben
und ca. 5 Min. abgedeckt garen

3 Die Frittata vorsichtig wenden und
weitere 5—10 Min. braten, bis die Ei-
masse gestockt ist. Zucchini waschen,
die Enden abschneiden, die Zucchini
in Scheiben schneiden und in einer
weiteren Pfanne in dem restlichen erhitz-
ten Ol ca. 5 Min. braten, mit Salz und
Pretter wiirzen.

4 Basilikum waschen, trocken tupten
und die Blatichen abzupten. Die Frittato
mit der gebratenen Zucchini und dem
Ubrigen Kase belegen, mit Basilikum-
blattern bestreuen und servieren.










Nudel-Paprika-Rosti
mit Radieschen-Dip

FUr 4 Portionen

200 g Fadennudeln

2 Zwiebeln

1 kleine rote Gemiisepaprika
4 Eier

5 EL Milch

70 g Weizenmehl (Type 550)
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Muskatnuss, gemahlen

4 EL Pflanzendl

1 Bund Radieschen

1 Beet Kresse

250 g Sahnequark

200 g Schmand

Paprikapulver, edelsif3

1 Nudeln nach Packungsanweisung
garen, abgiePen und abtropfen lassen.
nzwischen die Zwiebeln abziehen und
ein schneiden. Die Paprika waschen,
halbieren, die Kerne und die Trennhdute
entfernen, Fruchffleisch sehr klein wirfeln.
2 Die Zwiebeln, die Halfte der Paprike-
wirtel, Eier, Milch und Mehl verquirlen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Nudeln hinzufigen, alles vermischen.
Aus der Nudelmischung in einer Pfanne

T1PP

Lassen Sie die Nudeln
nach dem Kochen voll-

standig abkihlen, bevor Sie
sie weiterverarbeiten. So
werden sie fester und
lassen sich  besser
formen.

im heifen Ol portionsweise goldbraune
Putfer braten.

3 Die Radieschen vom Griin schneiden,
waschen in kleine Wirfel schneiden.
Die Kresse vom Beet schneiden. Den
Quark, den Schmand, die Kresse und
die Radieschen verriihren und mit Salz,
Peffer und  Paprika abschmecken.

Die Nudel-Paprika-Résti mit dem Dip
anrichten und zum Servieren mit den
Ubrigen Paprikawdrteln bestreuen.
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Spaghetti mit
Brokkoli-Pesto

und Haselnussen

FUr 4 Portionen

60 g Haselnussblattichen
500 g Spaghetti

Salz

250 g Brokkoli

1 Knoblauchzehe

1 Handvoll Basilikum

4 EL Olivendl

abgeriebene Schale und Saft
von Y2 Biozitrone
Pfeffer aus der Mihle

Zitronenzesten zum Garnieren
2 TL Rosa Pfefferbeeren

1 Die Haselnussblatichen in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten.
erausnehmen und abkihlen lassen.
-2 EL zum Garnieren beiseitestellen.
2 Nudeln nach Packungsanweisung

in Salzwasser bissfest garen.

3 Den Brokkoli abbrausen, putzen

und in Réschen teilen. In Salzwasser
ca. 5 Min. blanchieren, dann kurz
abschrecken, abtropfen lassen. Den
Knoblauch abziehen. Das Basilikum
abbrausen, trocken schitteln und die
Blatter abzupten. Einige Blatter zum
Garnieren beiseitelegen. Den Rest mit
Knoblauch, Brokkoli, Haselnussblatt-
chen, Ol und Zitronenabrieb piirieren.
Nach Bedarf etwas Nudelkochwasser
ergdnzen. Pesto mit Zitronensaft, Salz
und Prefter abschmecken.

4 Nudeln abtropten lassen und etwo
die Haltte des Pestos untermischen. Auf
Tellern anrichten und mit dem Gbrigen
Pesto toppen. Mit den restlichen Hasel-
nussen, Basilikumblattern, Zitronenzesten
und mit Rosa Prefterbeeren garnieren.
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TIPPS
fiir vegane
Pasta

-+ WURZEN MIT HEFEFLOCKEN:
GemUsepasta, Veggie-Bolo -
sehr kdstlich, aber der Parmesan
tehlt? Verstandlich, durch den
ange gereiften Kase kommt die
Geschmacksrichtung Umami ins
Spiel. Heteflocken sind aber ein
toller Ersatzspieler: Sie schmecken
nussig bis kdsig, kénnen eintach
unter’s Essen gerthrt werden, und
wenn man sie z.B. mit gehackten
Cashewkernen mischt, erhalf
man eine wirklich schmackhatte,
vegane Parmesan-Alternative.

-+ FRISCHE PASTA: Getrocknete
Pastasorten sind meist vegan,
aber einige frische oder gefillte
Pastasorfen konnen Eier oder Kdse
enthalten. Garantiert vegan sind
selbstgemachte Pasta: 500 g
Hartweizengriel in eine Schissel
geben, eine Kuhle hineindricken,
225 ml heibes Wasser dazuge
ben und mit dem Handrihrgerat
mit Knethaken gut vermischen. Mit
der Hand 10 Min. weiterkneten,
bis nichts mehr klebt und den Teig
min. 30 Min. ruhen lassen. Dann
auswalzen und nach VWunsch
zuschneiden oder mit der Nudel-
maschine verarbeiten.

- KALA NAMAK FUR DEN
CARBONARA-GESCHMACK:
Wer typischen Ei-Geschmack bei
veganen Pastagerichten vermisst,
kann zu Kala Namak greifen:
Das vulkanische Steinsalz, auch
Schwarzsalz genannt, hat eine
schwefelartige Komponente, die
dem Geschmack von Eiern Ghnelt.
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Spaghetti mit Spinat
und Suldkartoffeln

FUr 4 Portionen

400 g SiBBkartofteln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Spaghetti

Salz

2 EL Olivenal

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
150 g Sahne

100 ml Milch

150 g Ziegenfrischkdse
150 g Babyspinat
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1 SuBkarto
grolbe Wir

teln schdlen und in ca. 1 cm

el schneiden. Die Zwiebel

schdalen und fein wirfeln. Knoblauch

schalen und fein hacken. Spaghetti in

reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bisstest garen.
2 Das Olivendl in einer grofien hohen

Pfanne erhitzen und die SiBkartoftelwiir-

el darin 6-8 Min. goldbraun braten.

INIH®,

FUr eine noch cremigere

Sauce

etwas Pastawasser

(vom Spaghetti-Abgief3en) zu-

tigen.

die

Die Starke darin hilft,

Sauce zu binden

und gibt ihr mehr

Korper.

Zwiebel und Knoblauch ca. 3 Min. mit-
braten. Mit Salz, Pfefter und Muskatnuss
wirzen. Sahne, Milch und Ziegenkase
dazugeben, cremig einkochen lassen.
3 Den Spinat waschen, verlesen und
abtropten lassen. Spaghetti abgief3en
und mit dem Spinat unter die StBkar
toffeln mischen. Vor dem Servieren mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
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FUr 4 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 Stiele Majoran

1 Aubergine

400 g Lammhacktleisch

3 EL Olivensl

2 EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
400 g Fartfalle

Salz

10-12 Salbeiblétter

60 g Parmesan

2-3 Prisen Zimt, gemahlen
Ptetfer aus der Mihle

50 g marinierte Oliven, griine und
schwarze (ohne Stein)

1 Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
beides tein schneiden. Den Majoran
waschen, frocken tupfen, die Blatichen
abzupten und hacken. Die Aubergine
waschen, Enden abschneiden und die
Aubergine in kleine Wiirtel schneiden.
2 Das Hackfleisch in 2 EL erhitztem Ol
anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, den
Majoran und die Aubergine dazugeben
und kurz mitbraten.

3 Das Tomatenmark und die stickigen
Tomaten zutiigen, autkochen und dann
abgedeckt ca. 20 Min. garen. Nudeln
nach Packungsanweisung in Salzwasser
zubereiten. Salbeiblattichen waschen,
trocken tupten, in dem Gbrigen erhitzfen
Ol knusprig braten, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

4 Den Parmesan reiben. Die Sauce mit
Zimt, Salz und Pfefter abschmecken und
mit den Nudeln auf Tellern anrichten. Mit
Oliven, Salbei und Parmesan bestreuen
und servieren.

Fur 12 Stick

200 g Spaghetti
200 g geriebener Kase,
z.B. gemischter Pizzakase

3 Eier

Salz, Ptetfer aus der Mihle
Paprikapulver, edelsif3 und
rosenscharf

400 g Tomatensauce (Fertigprodukt
aus dem Glas)

2-3 Msp. Chiliflocken

60 g Cashewkerne (gerdstet, gesalzen)
Auf3erdem: Ol fir die Form

1 Spaghetti nach Packungsanweisung
zubereiten. Den Backofen aut 180°C
vorheizen und die Mulden der Muffin-
form einfetten. Die Halfte des K&ses mit
den Eiern vermischen, mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wirzen. Spaghetti
mithilfe einer Gabel zu Nestern auf-
drehen. Nudelnester mit dem Eiermix in
die Muftinform geben.

2 Die Tomatensauce nach Belieben mit
Chili wirzen, auf den Nudeln verteilen,
mit dem Ubrigen Kase bestreuen unc
im vorgeheizten Backoften 25-35 Min.
goldbraun backen.

3 Die Cashewkerne grob hacken, die
Muftins damit bestreuen.
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Raffinierte
Pasta-Spielse

FUr 4 Portionen

300 g Muschenlnudeln (Conchiglioni)
30 g Oliven, ohne Stein

100 g Parmaschinken

2-3 Stiele Basilikum

300 g Kirschtomaten

Y2 TL Thymian, gerebelt

Salz, Pfeffer aus der Mihle
200 g Mozzarella

Aul3erdem: lange Holzspief3e
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1 Die Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten, mit der Otinung nach oben
nebeneinander etwas auskihlen lassen.

2 Fir die Fillung die Oliven und den
Parmaschinken in Wiirtel schneiden.
Basilikum waschen, tfrocken tupfen, c
Blattchen abzupfen und in feine Strei

e

en

schneiden. Tomaten waschen, vierteln,

mit den Oliven, dem Parmaschinken

und dem Basilikum vermischen und mit

Thymian, Salz und Ptefter wiirzen.

TIPP

Weichkase wie etwa
Mozzarella klebt oft an der
Reibe. Hier ein Trick: Kase

vor dem Reiben gut abtup-
fen und 40-45 Min. ins
Gefriertach stellen.

3 Den Backoten aut 180 °C vorheizen,
ein Backblech mit Backpapier auslegen.
Die Muschelnudeln mit der Offnung
nach oben aut die Holzspiefle reihen
und aut das vorbereitete Backblech
egen. Die Fillung in die Nudeln fillen.
Den Mozzarella reiben und Gber die
getillten Muschelnudeln streuen. Dann
die Pasta-Spiefde im vorgeheizten Back-
ofen ca. 10 Min. Uberbacken. Spiefie
herausnehmen und servieren.







Schnelle Lasagne

FUr 4 Portionen

400 g Rinderhackfleisch
1 EL PHlanzenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 ml Rotwein

400 g passierte Tomaten
8 grofde Lasagneplatten
200 g Mozzarella

3-4 Stiele Oregano

3-4 Zweige Thymian
Salz, Ptetfer aus der Mihle

1 Das Hackfleisch in einer Ptanne im
heien Ol krimelig braten. Zwiebel
und Knoblauch abziehen und beides
tein wirteln. Zum Hackfleisch geben
und zusammen braun braten. Mit dem
Wein abldschen und einkochen lassen.
Die Tomaten untermischen und die

Sauce unter gelegentlichem Rihren

ca. 10 Min. samig kocheln lassen.

2 Inzwischen die Lasagneplatten (z.B.
in einer Pfanne) in Salzwasser nach
Packungsanweisung bisstest kochen.
3 Den Mozzarella wirfeln. Etwa ein
Drittel davon unter die HackITomaten-
masse mischen. Die Krauter abbrausen,
trocken schitteln und zum Garnieren
einen kleinen Teil beiseitelegen. Vom
Rest die Blatter abzupten und diese
fein hacken. Unter die Sauce mischen
und mit Salz und Pfefter abschmecken.

4 |asagneplatten gut abtropren lassen,
ieweils halbieren. Jeweils ein Blatt auf
ieden Teller legen, mit Sauce bedecken

und mit einem weiteren Nudelblatt
oelegen. Aut diese Weise zu einer

lasagne schichten, mit der Sauce ab-
schliebben und mit Mozzarella toppen.
Mit den Gbrigen Krdutern garnieren.
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NUDELN
fix auf-

gewarml

i+ MIKROWELLE FUR EILIGE:
Energiesparend und blitzschnell ist
die Mikrowelle ist die erste VWahl,
wenn man es eilig hat oder nur
eine kleine Portion autwdarmen
will. Zum Glick eignet sie sich gut

tir die meisten Nudelgerichte. Ein
kleines Aber bleibt: Die Nudeln

kdnnen etwas weicher werden

und die Sauce wird manchmal
nur ungleichmaBig erhitzt. Tipp:

Pasta wenn moglich nach der
Halfte der Aufwdrmzeit umrihren!

-+ KLASSISCHE PASTA IM TOPF
ERNEUT ERHITZEN: Einfache
Nudelgerichte wie z.B. Spaghetti
Bolognese, Carbonara oder Al-
tredo kénnen am besten in einem
Topt autgewdarmt werden. So

gelingt es: Figen Sie ein wenig
Wasser, Brihe oder Sauce hinzu,
um zu verhindern, dass die Pasta
ausfrocknet und anbrennt.

-+= DIESE PASTA GEHORT IN DEN
BACKOFEN: Autlaute, lasagne

oder gefillte Pasta wie Ravioll
oder Cannelloni behalten Textur

und Geschmack besser, wenn sie

im Backoten autgewdrmt werden.

Der liefert eine gleichméBige
Warme und zaubert eine leicht
knusprige Oberseite. Den Oten
auf ca. 180C vorheizen. Pasta
im heiden Oten ca. 15-20 Min.
packen. Soll z.B. lasagne vor
dem Austrocknen geschiitzt wer-
den, mit Alufolie abdecken. Das

Temperaturpriten in der Mitte des
Gerichts zeigt Ihnen, ob die Pasta
auch gleichmabig heif3 ist.
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