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NUDEL-BASICS
EINMALEINS FÜR NUDELKÖCHE








Nudeln machen glücklich

Alle lieben Nudeln – auf der ganzen Welt. Doch wie hat es dieses an sich eher neutral schmeckende Lebensmittel geschafft, sich zu Everybody’s Darling zu mausern? Der alte Glaubensstreit, ob Italien der Ruhm der ersten und einzig wahren Pasta-Nation gebührt oder ob der Ursprung der Nudel doch in China liegt, konnte bis heute nicht letztgültig entschieden werden. Vielmehr scheint klar, Nudeln werden schon seit jeher rund um den Globus gegessen. Es haben sich wohl parallel verschiedene nationale und regionale »Nudeltraditionen« entwickelt, die wir heute glücklicherweise alle kennen und genießen dürfen: von schwäbischen Spätzle und Maultaschen über italienische Pastaklassiker wie Spaghetti Carbonara oder Ravioli bis hin zu japanischen Ramen-Suppen und chinesischen Dim-Sum-Teigtäschchen.
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QUAL DER WAHL Aus über 100 Sorten Nudeln können wir alleine in Deutschland wählen. Weltweit finden sich sogar über 600!





Viva la Pasta!

Diese globale Erfolgsgeschichte lässt sich sicher vor allem damit erklären, dass Nudeln ein wunderbar sättigendes und preiswertes Grundnahrungsmittel darstellen. Sie lassen sich einfach aus einem Teig aus Mehl, Wasser, etwas Salz und eventuell noch Ei herstellen und sind in getrockneter Form außerdem noch perfekt für den Vorrat geeignet. Frisch oder getrocknet bestechen die Teigwaren dann durch ihre vielfältigen Einsatzmöglichkeiten: Als Einlage in Suppen, als erster Gang wie in Italien üblich oder gleich als sättigendes Hauptgericht, in Salaten und Aufläufen, die ehemals meist zur Resteverwertung dienten, ja selbst in süßer Form spielen Nudeln die Hauptrolle. Und vielleicht macht nicht zuletzt gerade der etwas unspezifische Geschmack Nudeln umso attraktiver: Nichts verbindet sich besser mit einer gut gewürzten Sauce, wertet eine selbst gekochte Brühe auf und passt sich perfekt unterschiedlichsten Zutaten und Aromen an wie Nudeln.

Schnell und unkompliziert …

Das riesige Angebot an getrockneten, frischen und internationalen Nudelsorten im Supermarkt kommt unseren heutigen Bedürfnissen ideal entgegen. Immer wenn’s schnell gehen muss, lässt sich mit einem selbst gemachten Pesto aus dem Vorrat oder einer einfachen Sauce, die nicht länger köchelt als die Nudeln garen, eine schnelle Mahlzeit für die ganze Familie zaubern, Aufläufe und Gerichte aus vorgegarten Nudeln oder Resten vom Vortag sind seit jeher Klassiker einer praktisch und unaufwendig angelegten Alltagsküche, noch lange bevor von »Meal Prep« die Rede war.

… mit Liebe selbst gemacht

Doch nicht nur als Fast Food können Nudeln punkten. Auch Gourmets kommen auf ihre Kosten und immer mehr Begeisterte wagen sich an die eigene Nudelmaschine. Do it yourself ist auch bei Pasta angesagt: Mit Mehlsorten zu experimentieren und den Teig geschmacklich und farblich zu variieren macht Spaß und bringt Genuss. Selbst das Kneten, Walken und Formen des Teigs erscheint dann nicht als mühsame Arbeit, sondern als meditativ-sinnliches Vergnügen – nicht zuletzt, wenn auch das fertige Ergebnis Freunden und Gästen ein überraschtes »Ah« und »Oh, schmeckt besser als beim Italiener« entlockt.
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FRISCHER SPINAT färbt Nudeln nicht nur sattgrün, sondern bringt auch feines Aroma.
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TINTENFISCH oder Sepia-Tinte verleiht Nudeln dagegen einen tiefschwarzen Look.





Hauptsache Nudeln

In Deutschland fristeten Nudeln lange Zeit ein Schat tendasein: Als Beilage zum Sonntagsbraten gab es sie nur ab und an, dann aber als besonders feine, goldgelbe Bandnudeln. In Itali en hat Pasta bis heute einen ganz anderen Stellenwert, als erster, eigenständiger Gang – als primo piatto, an dem man sich schon vor dem oft kleineren Hauptgericht satt isst.

Heute haben sich die Essgewohnheiten insoweit einander angeglichen, dass Nudeln nicht mehr nur als sättigende Beilage oder Vorspeise betrachtet werden. Sie sind vielmehr häufig das einzige All-in-one-Tellergericht, das auch ganz ohne Vor- oder Nachspeise im Alltag schnell glücklich macht. So stehen inzwischen auch in den meisten deutschen Familien mindestens einmal pro Woche Nudeln auf dem Tisch, oder eben Pasta.

Nudeln oder Pasta?

Das italienische Wort »Pasta« für »Teig« bezeichnet, wie bei uns das Wort »Nudeln«, einfach Teigwaren. Sprechen wir also von Pasta, meinen wir italienische Nudeln. Weit über 300 Sorten soll es geben. Egal ob Penne, Fusilli, Strozzapreti oder wie die anderen oft klangvollen Namen noch lauten mögen, meist handelt es sich um schlichte Teigwaren, die im Gegensatz zu traditionellen deutschen (Eier-)Nudeln nur aus Hartweizenmehl und Wasser hergestellt werden. In Italien werden sie mit dem Begriff »Pasta secca« zusammengefasst.

Aber auch in Italien werden Nudeln mit Ei zubereitet: »Pasta all’uovo«. Warum nicht, passen Eiernudeln doch zu manchen Gerichten einfach ideal: So wird in Bologna traditionellerweise das berühmte Ragù alla bolognese mit dottergelben Tagliatelle serviert und nicht wie bei uns – Mamma mia, Gott bewahre – mit Spaghetti. Daran, das weiß doch jedes Bambino, haftet die Sauce weit weniger gut und Eiernudeln schmecken dazu auch gleich noch besser zur herb-kräftigen Bolognese!



WELCHE PASTA WOZU?



In Italien gibt es ein paar klare, gut nachvollziehbare Regeln, welche Pasta mit welchem Sugo serviert wird – allerdings: Ausnahmen bestätigen die Regel …

An langen, glatten Nudeln wie Spaghetti, Taglierini, Bavette oder auch Bucatini haftet Sauce eher schlecht. Darum sind sie ideal für dünnere Tomatensauce ohne Stücke, Olivenöl oder für Pesto. Ganz logisch, denn wer möchte bei Spaghetti Aglio e Olio Unmengen Öl verzehren; es reicht, wenn die Pasta leicht damit benetzt ist.

Kurze, kompakte Nudeln wie Penne, Rigatoni, Orecchiette, Fusilli, Casarecce oder Farfalle nehmen dagegen auch dickere Sauce gut auf, besonders wenn sie Hohlräume haben: Ein gut geschmorter Fleischsugo oder ein Gemüseragout mit Auberginen- und Zucchinistückchen, davon möchte man reichlich auf die Gabel und vor allem an die Nudel bekommen.

Breite, flache Nudeln wie Tagliatelle, Pappardelle, Fettuccine oder Linguine schmiegen sich ideal an cremige Saucen mit Sahne oder auf Basis von Butter – gern zum Beispiel auch mit ein paar Stückchen Lachs oder Pilzen. Sie passen aber auch gut zu lange geschmortem Sugo – hier darf es dann ruhig die Version mit Ei sein.

Generell gilt: Je strukturierter die Oberfläche einer Pastasorte, desto besser haftet die Sauce. Darum gibt es von vielen kurzen Sorten wie etwa Penne eine gerillte (rigate) und eine glatte (lisce) Version. Etwas teurer, aber perfekt zum Aufnehmen von Sauce ist »bronzegezogene« Pasta (trafilata al bronzo) mit aufgerauter Oberfläche.



Kunterbunt und mit Aroma

Spinatgrün, tomatenrot oder schwarz wie die Nacht – wem die Nudelwelt insgesamt zu eintönig oder gar farblos fade vorkommt, für den kommen bunte Nudeln genau richtig. Doch aufgepasst: Nicht nur der »Look« der Nudeln ist anders als gewohnt, sie haben auch einen ganz spezifischen Eigengeschmack, zu dem die passende Sauce mit Bedacht gewählt sein will. Dezent nach Spinat schmeckende grüne Nudeln sind wunderbar mit dem Blubb einer milden Sahnesauce oder einer kräftigen Gorgonzolasauce. Mit Sepia-Tinte gefärbte schwarze Nudeln oder safrangelbe Pasta harmonieren ideal mit Meeresfrüchten und Fisch und Rote-Bete-Nudeln vertragen sich bestens mit kräftigen, intensiv nussigen Aromen, wie beispielsweise einem Walnusspesto.


Von Dinkel bis Quinoa

Suchen Sie Nudeln mit mehr Biss, mögen Ballaststoffe und achten auf eine vollwertige Ernährung? Dann sollten Sie sich ruhig öfter Nudeln aus Weizenvollkornmehl gönnen, die sich auf gut Italienisch »Pasta integrale« nennen. Wer dagegen Probleme mit Weizen hat, kann es mit Dinkelnudeln versuchen. Obwohl es sich bei Dinkel ebenfalls um eine alte Weizenart handelt, wird er von vielen Menschen mit Weizenunverträglichkeit besser vertragen. Für Menschen mit echter Gluten-Unverträglichkeit sind Dinkelnudeln nicht geeignet.

Für alle, die glutenfrei essen müssen oder wollen, gibt es inzwischen aber auch richtig gute Pasta aus Reis oder Mais oder Mischungen aus beiden Getreidearten. Eine weitere Alternative stellen Nudeln aus sogenannten Pseudogetreiden dar. Besonders hip: Pasta aus dem aus Südamerika stammenden Trendkorn Quinoa. Schon lange ein Geheimtipp: Buchweizennudeln nach europäischer oder japanischer Art (Soba-Nudeln) hergestellt. Quinoa und Buchweizen verleihen Nudeln ein deutlich schmeckbares, würzig-nussiges Aroma. Wer das mag, kann auch nach Nudel aus (Ess-)Kastanienmehl Ausschau halten, die ebenfalls nussig, aber auch leicht süßlich schmecken und glutenfrei sind.
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EINE FÜR ALLE – egal ob aus dem vollen Korn, auf Basis von Hülsenfrüchten oder für Allergiker glutenfrei: Nudeln gibt es heute für so gut wie jeden Bedarf und Geschmack.





Quer durch den Gemüsegarten

Trendy und verlockend bunt präsentieren sich Nudelsorten auf Basis von Hülsenfrüchten: Manche bestehen ausschließlich aus roten oder gelben Linsen, schwarzen Bohnen, Mungbohnen, grünen Erbsen oder Edamame (unreif geerntete Sojabohnen), die für Pasta getrocknet und zu Mehl zermahlen werden. Es gibt aber auch viele Sorten aus einer Mischung aus Hülsenfrüchtemehl und anderem Getreidemehl wie Quinoa, Saaten wie Leinsamen oder sogar Gemüse wie Süßkartoffeln, Rote Bete und Möhren. Das freut sicher nicht nur Low-Carb-Jünger, wenn sich die von ihnen häufig als dick machende Kohlenhydratbomben getadelten Nudeln plötzlich zu eiweißstrotzenden Kraftpaketen wandeln. Auch Vegetarier, die auf tierisches Eiweiß verzichten, profitieren von diesem neuen Nudeltypus.

Wer einmal klassische gegen Pasta aus Hülsenfrüchten eintauschen will, sollte beachten, dass Letztere deutlich stärker quillt: Schon 75 % der üblichen Menge füllen die Teller und machen dank vieler Ballaststoffe trotzdem schneller satt. Erbsenspaghetti und Co. garen schneller; manche Sorten brauchen nur 4–6 Min. Dafür verlangen sie etwas mehr Aufmerksamkeit und Gesellschaft: Denn kochen sie einen Moment zu lange oder zu heiß, werden sie unappetitlich matschig und weich.
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NUDELHOLZ – damit lässt sich Nudelteig auch mal ganz ohne Maschine dünn ausrollen.






[image: IMG]

IN FORM bringen  lässt sich Nudelteig auf einfachste Weise mit einem Messer oder Teigrädchen.





Nudeln selber machen

Nudeln zu kaufen ist praktisch, keine Frage. Aber seine Pasta einmal selbst zu machen ist eine tolle Sache und gar nicht so kompliziert, wie viele glauben. Die Zutatenliste ist mehr als überschaubar und eine Nudelmaschine braucht es zu Beginn auch nicht unbedingt.

Mehl: Hart oder weich?

Weizenmehl ist die ideale Basis für Teige jeder Art. Neben Stärke enthält es reichlich Klebereiweiß (Gluten), das Teige gut in Form hält, aber auch elastisch und knetbar macht. Im Heimatland der Pasta, Italien, schwört man deshalb seit jeher auf Mehl aus Hartweizen (Durumweizen), einer alten Weizenart, die nur in warmen, trockenen Gegenden wie Südeuropa gedeiht. Es enthält deutlich mehr Gluten als das bei uns übliche Weichweizenmehl und ist deshalb perfekt für einen extrem geschmeidigen, glatten Teig. Wer typisch italienische Pasta ohne Ei machen möchte, sollte sich also auf die Suche nach Hartweizenmehl (Semola di grano duro) machen, am besten doppelt gemahlen (rimacinata). Ein gut sortiertes italienisches Lebensmittelgeschäft ist dafür meist die richtige Adresse, ansonsten wird man im Onlinehandel fündig. Ohne Nudelmaschine läuft dann allerdings nichts: Teig nur aus Hartweizenmehl und Wasser muss deutlich länger und fester geknetet werden und lässt sich schwer ausrollen.

Einfacher und leichter tut man sich zu Anfang garantiert mit Weichweizenmehl – nicht zuletzt, weil es in jedem Supermarkt erhältlich ist. Das handelsübliche Mehl wird in verschiedenen Mahlgraden angeboten: fein oder deutlich gröber (doppelgriffig), letzteres oft als »Wiener Grießler« oder »Spätzlemehl«. Die auf der Packung vermerkten Typen geben den Anteil der enthaltenen Mineralstoffe nach dem Mahlen an: Je höher die Zahl, desto mehr ist enthalten und desto dunkler das Mehl. Für Nudeln eignet sich am besten Weizenmehl Type 405 oder 550. Diesen deutschen Mehltypen entspricht in Italien in etwa das Weichweizenmehl Tipo 00 beziehungsweise Tipo 0, das auch gerne für Pizza und Brot verwendet wird. Nur mit Wasser lässt sich keines dieser Mehle zu Pasta verarbeiten: Durch das fehlende Klebereiweiß würde der Teig trocken und bröckelig bleiben. Für mehr Zusammenhalt lässt sich allerdings leicht sorgen: Eine Mischung im Verhältnis 1 : 1 mit Hartweizenmehl ergibt einen 1a geschmeidigen Pastateig – oder man gibt ein Ei dazu.

Eier: Gerne auch mal zwei

Wenn es früher zum Sonntagsbraten selbst gemachte Nudeln oder Spätzle geben sollte, geizte selbst die sparsame schwäbische Hausfrau nicht mit Eiern, wusste Sie doch aus Erfahrung, was sich heute wissenschaftlich einfach erklären lässt: Das in Eiern enthaltene Protein gleicht den niedrigen Gehalt an Klebereiweiß im Weichweizenmehl perfekt aus. Auf Molekülebene bilden beide Proteine zusammen eine gut ineinander verwobene, starke Netzstruktur: Der Teig wird nicht nur schön glatt, sondern bleibt dehnbar, ohne beim Verarbeiten zu reißen. Neben Bindung liefern Eier zusätzlich Feuchtigkeit. Darum brauchen Eiernudelteige oft kaum zusätzliches Wasser.

Wasser: Die Menge macht’s

Erst durch die richtige Menge Wasser entsteht ein brauchbarer Teig: Zu viel und er ist dünn, zu wenig und der Teig bleibt brüchig. Trotz genauer Mengenangaben in Rezepten nie die gesamte Wassermenge auf einmal zugeben, denn auch in den scheinbar trockenen anderen Zutaten ist mal mehr, mal weniger Wasser enthalten. So unterscheidet sich Mehl häufig in seinem Feuchtigkeitsgehalt, und der Flüssigkeitsanteil von Eier variiert selbst innerhalb der angegebenen Größe. Ja, sogar die Luftfeuchtigkeit kann die Konsistenz des Teiges beeinflussen. Darum zuerst lediglich einen Teil der angegebenen Wassermenge zugeben. Ist das Wasser dann gut eingearbeitet, nach und nach weiteres zugeben. Wie viel, das lässt sich einfach erspüren: Ist der Teig selbst nach der gesamten angegebenen Wassermenge noch zu fest, nach und nach eher Tropfen für Tropfen mehr Wasser einfügen.

Salz: Nur eine Prise

Ohne Salz schmeckt alles fade, auch Nudeln. Viel braucht es allerdings nicht. Beim Kochen bekommen die Nudeln noch genug davon ab und mit einer gut abgeschmeckten Sauce serviert dürfen sie ruhig etwas neutraler sein. Verwenden Sie möglichst feinkörniges Salz, das sich gut im Teig löst – edle Salzflocken und grobes Meersalz kommen anderweitig besser zum Einsatz. Soll die frisch gemachte Pasta getrocknet werden? Dann besser vollständig auf Salz verzichten: Es bindet Wasser und verlängert so die Trockenzeit.
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AUF VORRAT Locker aufgehängt lassen sich selbst gemachte Nudeln sogar für den Vorrat trocknen. Noch besser als ein Kochlöffel eignet sich hier allerdings ein spezieller Pastatrockner.





Die passenden Geräte

Nudeln lassen sich ganz ohne Maschine herstellen. Dazu sind vor allem Muskelpower und ein Nudelholz erforderlich. Nudelteig wird wie jeder andere Teig einfach auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausgerollt und dann mit Messer, Teigrädchen oder Ausstechformen (für gefüllte Nudeln) in die gewünschte Form gebracht.

Auch bei handbetriebenen
Nudelmaschinen werden die Muckis trainiert, allerdings weniger als beim Ausrollen von Hand. Wer häufiger Nudeln und vor allem schwer knetbare Hartweizenpasta ohne Ei machen will, hat’s mit der Maschine leichter. Sie übernimmt zumindest das Ausrollen – und mit passenden Aufsätzen auch das Schneiden der Pasta. Der Markt bietet eine breite Auswahl an Geräten für ca. 20 bis 100 Euro an. Wichtige Kriterien beim Kauf: Die Maschine sollte sicher stehen (also ruhig schwer genug sein) und sich gut an Tisch- oder Arbeitsplatte festschrauben lassen. Handkurbel und Walzen sollten gleichmäßig laufen und die Maschinenteile leicht zu säubern sein. Wer Spaß am Selbermachen hat, kann sich dann nach und nach spezielle Aufsätze etwa für Ravioli, Spaghetti oder andere besondere Nudeln dazukaufen. Wer irgendwann damit hadert, nur eine handbetriebene Maschine zu haben: Zu vielen Modellen lässt sich ein Motor nachkaufen.

Wer beim Nudelmachen die Hände frei haben möchte – um sich etwa derweil um eine Sauce zu kümmern –, der kann sich nach einer elektrischen Nudelmaschine, einem sogenannten Pastamaker, umsehen. Hier müssen nur die Zutaten abgewogen und hineingegeben werden: Kneten, Walzen und Formen übernimmt dann die Maschine, nach eingegebenem Programm. Das geht superfix! In gerade mal 10 Min. schaffen die meisten Geräte 2–3 Nudelportionen – da muss man sich mit der Sauce beeilen! Das Tolle dabei: Es gibt im Regelfall gleich mehrere Aufsätze, mit denen auch kompliziertere Nudeln wie zum Beispiel röhrenförmige Penne ausgepresst werden. Und erst dann ist wieder Handarbeit angesagt: Die fertigen Nudeln müssen nur noch mit dem Messer abgetrennt werden.






GRUNDREZEPT EIERNUDELN

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Ruhezeit 30 Min.

Trockenzeit mehrere Std.

Pro Portion ca. 340 kcal

300 g Weizenmehl (Type 405, 550 oder doppelgriffiges Mehl)

Salz ·3 Eier (M)


Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Nudelmaschine

Teigrädchen oder Aufsatz zum Formen





1 Das Mehl auf eine Arbeitsplatte häufen, dabei in die Mitte des Mehls eine Mulde drücken. Die Eier nacheinander aufschlagen und in die Mulde gleiten lassen, dann 1 gute Prise Salz dazugeben.
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1 Vom Rand nach und nach immer mehr Mehl in kreisenden Bewegungen einarbeiten, bis der Teig dickflüssig ist.









2 Die Eier zunächst mit einer Gabel in der Mehlmulde verquirlen. Dann das Mehl von außen nach innen allmählich in die Eier einarbeiten (Bild 1), bis sich in der Mitte ein dickflüssiger Teig gebildet hat. Nun das Mehl mit den Händen von außen nach innen auf der Eier-Mehl-Masse verteilen und den Teig nach und nach von Hand zusammenkneten.
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2 Damit der Teig schön glatt wird, ihn immer wieder kräftig mit dem Handballen auseinanderdrücken.
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3 Anschließend wieder zusammenlegen und erneut auseinanderdrücken. Auf diese Weise gut 10 Min. durcharbeiten.









3 Die zunächst noch bröselige Masse so lange kneten, bis sie sich homogen zusammenfügt. Sobald sich ein etwas kompakterer Teig bildet, diesen immer wieder mit den Handballen nach unten auf der Arbeitsfläche auseinanderdrücken (Bild 2) und dann wieder zusammenfalten (Bild 3).













4 Auf die beschriebene Weise den Teig richtig lange und kräftig durchkneten, bis er glatt, leicht glänzend, elastisch und geschmeidig ist; das kann gut und gerne 10 Min. dauern. Sollte der Teig gegen Ende des Knetens zu fest sein, einfach tropfenweise Wasser dazugeben. Ist er dagegen zu klebrig feucht, nach und nach noch etwas Mehl darunterkneten.













5 Den fertigen Teig zu einer Kugel formen und diese in eine verschließbare Frischhaltebox geben oder in Plastikfolie wickeln. Anschließend den Teig mindestens 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.













6 Die Walzen der Nudelmaschine auf den größtmöglichen Abstand stellen und leicht mit Mehl bestäuben. Den Teig zunächst vierteln. Es empfiehlt sich, jeweils nur mit einem Viertel zu arbeiten. Die anderen Viertel zwischenzeitlich mit einem feuchten Tuch zudecken, damit sie nicht austrocknen.
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4 Den Teig auf einer mit (doppelgriffigem) Mehl bestreuten Arbeitsfläche mit dem Handballen flach drücken.









7 Das erste Teigviertel zunächst mit der Hand zu einem flachen, ovalen Fladen flach drücken (Bild 4), dann diesen längs durch die Nudelmaschine drehen.
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5 Das der Länge nach gefaltete Teigstück bei gleichem Walzenabstand noch einige Male durchdrehen.









8 Das flach gewalzte Teigstück nun zusammenfalten oder von beiden Seiten her zur Mitte hin einschlagen und mit der schmalen Seite voran (Bild 5) erneut durch die Maschine drehen. Diesen Vorgang 2–3-mal wiederholen, bis der Teig fein und geschmeidig ist. Anschließend den Walzenabstand um eine Stufe verkleinern und den Teig erneut durchdrehen.













9 Nach diesem Prinzip den Walzenabstand stufenweise verringern und den Teig so lange durchdrehen, bis er die gewünschte Stärke erreicht hat. Wird die Teigbahn dabei zu lang, diese einfach halbieren und die Hälften nacheinander verarbeiten. Wichtig: Die Walze zwischendurch immer wieder leicht bemehlen, damit der Teig nicht daran festklebt.
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6 Stimmt die Stärke, den Teig mit dem passenden Aufsatz – oder von Hand – in die gewünschte Form schneiden.









10 Hat der Teig die gewünschte Stärke erreicht – ideal sind 2–3 mm, die Bahn auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche auslegen und mit einem Tuch abdecken, damit er nicht austrocknet. Die restlichen Teigstücke dann ebenfalls wie beschrieben verarbeiten. Die fertigen Nudelplatten können anschließend von Hand mit Messer oder Teigrädchen auf die gewünschte Breite geschnitten werden – oder maschinell mit einem entsprechenden Aufsatz (Bild 6).











EINER FÜR ALLE



Dieser Teig nach diesem Grundrezept ist ideal für alle möglichen Sorten von Pasta geeignet. Wer den entsprechenden Aufsatz hat, kann den Grundteig nach dem Auswalzen einfach durch die Nudelmaschine drehen und von ihr in die gewünschte Form schneiden lassen.

Steht Ihnen der richtige Aufsatz nicht zur Verfügung, lässt sich der Teig aber auch einfach von Hand mit einem Messer oder Teigrädchen in Form bringen. Ein ideales Rezept für Anfänger sind zum Beispiel die Maltagliati (s. >). Der Name dieser italienischen Pastasorte lässt sich mit »die schlecht Geschnittenen« übersetzen und bezieht sich auf ihre gewollt unregelmäßige Form. Also einfach drauflosschneiden oder -radeln – unperfekt ist hier Trumpf!

Genauso gut lässt sich dieser Grundteig aber auch für gefüllte Nudeln (s. >), oder in größeren Stücken als Teigplatten für Lasagne verwenden (s. >). Er ist im Vergleich mit einem Teig aus Hartweizenmehl und Wasser wesentlicher leichter zu verarbeiten und lässt sich sogar von Hand gut mit einem Nudelholz ausrollen.



Kunterbunt und aromatisch

Nudelteig können Sie wunderbar einfärben: Mit Tomatenmark wird er orangerot, mit Sepia-Tinte (vom Fischhändler) tiefschwarz und mit Rote-Bete-Saft pretty in Pink. Diese Zusätze färben ordentlich, sind aber geschmacklich dezent. Andere Zutaten färben, würzen und veredeln den Teig zugleich: Fein gehackte Kräuter wie Salbei, Thymian oder Petersilie färben je nach Anteil (zwischen 20 und 120 g auf 300 g Mehl) von zart bis leuchtend grün und verleihen den Nudeln dazu kräuterige Frische. Mit einer leichten Sahne- oder Frischkäsesauce und Spargel wird daraus eine wunderbare Frühlingspasta! Für die alternative Herbstpasta 10 g getrocknete, fein gehackte Steinpilze (oder Pilzpulver) unter den Teig kneten. Dazu reichen ein paar in Butter gebratene Pilze! Safran macht auch die Nudel gelb: Mit 0,1g (1 Döschen) in 1 EL heißem Wasser gelöst verleihen Sie einer ganzen Portion Teig goldgelbe Farbe und ein zartes Aroma – perfekt zu Fisch oder Linsenragout.

Es grünt so grün

Für grüne Nudeln braucht es Spinat, das weiß jeder. Man kann einfach etwas blanchierten Spinat fein pürieren und mit unter den Teig arbeiten – das Grün wirkt dann allerdings etwas matt und leicht gebrochen. Profis färben ihren Teig dagegen mit einer sogenannten Spinatmatte, die für eine intensive, leuchtend grasgrüne Farbe sorgt.


[image: IMG]

1 Die Spinatblätter gerade mit so viel Wasser in einen Mixer geben, dass er arbeiten kann, dann fein pürieren.
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2 Spinat in ein sauberes (Mull-)Tuch geben, dieses zum Beutel drehen und so so viel Saft wie möglich auspressen.
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3 Den dicken Schaum vorsichtig mit einem kleinen Sieb oder Löffel abnehmen und zum Färben verwenden.





Dafür 200 g verlesene, gewaschene Spinatblätter in ausreichend Wasser möglichst fein pürieren (Bild 1). Anschließend entweder durch ein Haarsieb streichen und den Saft auffangen oder alternativ durch ein sauberes Tuch auspressen (Bild 2). Den aufgefangenen Saft in einen richtig großen Topf geben und aufkochen: Achtung, es schäumt plötzlich in Sekundenschnelle hoch auf und kann überlaufen. Sobald der Spinatsaft zu kochen beginnt, den Topf vom Herd nehmen. Obenauf hat sich nun ein grüner Schaum gebildet, der einfach mit einem kleinen Sieb abgeschöpft werden kann: die Spinatmatte. Sie lässt sich dann mit Eiern und Mehl ganz normal zu einem Nudelteig verarbeiten.

Mit Schrot und Korn

Etwas weniger spektakulär als bunt gefärbte Teige erscheinen Teigalternativen mit verschiedenen anderen Mehlsorten. Doch was ihnen auf den ersten Blick an Farbe zu fehlen scheint, machen sie oft geschmacklich wett. Übrigens sorgen auch viele Mehlsorten für eine etwas andere Färbung als normales Weizenmehl, wenn auch etwas dezenter.

Weizen- und vor allem Hartweizenmehl sind das Nonplusultra für Nudelteige. Sie liefern in idealer Weise das wichtige Klebereiweiß Gluten, das den Teig dehnbar und geschmeidig macht. Dinkelmehl verfügt zwar über einen höheren Glutenanteil als Weizenmehl, der aber qualitativ schlechter ist: Der Teig reißt leichter, kann weniger Wasser speichern und wird somit fester. Trotzdem lässt sich Weizenmehl problemlos durch Dinkelmehl ersetzen, sollte aber nicht zu heftig geknetet werden. 1–2 TL Olivenöl zusätzlich machen den Teig weicher und geschmeidiger.

Vollkornmehl enthält alle Bestandteile des Weizenkorns, samt der äußeren Schale. Die bringt zwar zusätzlich Mineralien und Ballaststoffe und eine dunklere, leicht bräunliche Farbe, liefert aber null Gluten. Darum sollte Vollkornmehl immer 1 : 1 mit normalem Weizenmehl gemischt werden. Ähnlich sollten Sie mit glutenfreiem Maismehl verfahren, das Teige schön gelb färbt und mehr Biss bringt. Mischen Sie es ebenfalls im Verhältnis 1 : 1 mit Weizenmehl. Bei beiden Mehlsorten sind 1–2 TL Olivenöl hilfreich, um den Teig formbarer zu machen. Vollkornnudeln schmecken kräftiger als Dinkelnudeln und harmonieren daher gut mit deftigen Gemüsesaucen mit Oliven, Kapern und anderen intensiven Zutaten oder einer cremigen Ziegenkäsesauce.
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PASTA TRICOLORE  Wer Nudeln selbst macht und einen Teil mit Spinat und Tomatenmark färbt, kann später in den vertrauten italienischen Landesfarben gleich dreifach lecker schlemmen.





In bestimmten italienischen Regionen wie Ligurien oder der Emilia Romagna hat Kastanienmehl eine lange Tradition. Preiswerter als Getreide, wurde es auch zu Brot verarbeitet. Heute ist Kastanienpasta mit edlem Wild, Waldpilzen oder Nussbutter eine Spezialität für Gourmets. So ändern sich die Zeiten – im Gegensatz zum Rezept: Da Kastanienmehl kein Gluten, aber viel Stärke enthält, sollten Sie es immer 1 : 2 mit Weizenmehl mischen. Umgekehrt ist es bei Buchweizenmehl (2 Teile Buchweizen- auf 1 Teil Weizenmehl), das früher ebenfalls ein Arme-Leute-Mehl war. Buchweizen ist eigentlich kein Getreide, sondern ein »Pseudogetreide« – und liegt heute vor allem als glutenfreie Alternative voll im Trend. Seine leicht graubraune Farbe und sein kräftignussiges Aroma machen Buchweizennudeln zu idealen Partnern von würzigem Käse, Speck oder deftigem Gemüse wie Kohl oder Wirsing.



HIER FÄRBT DAS KOCHWASSER



Mit Rote-Bete-Saft lassen sich auch ganz normale Weizennudeln sehr einfach, dafür umso effektvoller tief weinrot einfärben – und Aroma gibt’s noch extra dazu.

Dafür 1 Knoblauchzehe halbieren, in 2 EL Olivenöl andünsten, dann mit 150 ml Rote-Bete-Saft ablöschen. 1 Zweig Thymian und 2 EL Weißweinessig unterrühren und alles offen bei großer Hitze ca. 6 Min. einkochen.

Währenddessen Spaghetti nur knapp al dente garen, abgießen, dabei 125 ml Nudelwasser auffangen.

Nudelwasser mit dem Rote-Bete-Saft in einer hohen Pfanne mischen, kurz aufkochen, salzen und pfeffern. Nudeln hineingeben, gut durchrühren und 2–3 Min. unter gelegentlichem Rühren darin ziehen lassen, anschließend Nudeln abgießen.

Dazu schmeckt etwas zerbröckelter Schafskäse, Gorgonzola oder Ziegenkäse und eine Handvoll gehackte Petersilie.










GRUNDREZEPT SPÄTZLE

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Ruhezeit 30 Min.

Pro Portion ca. 450 kcal

400 g Weizenmehl (Type 405 oder 550 oder doppelgriffiges Mehl)

Salz

4 Eier (M)

200 ml Mineralwasser oder Wasser


Außerdem:


Spätzlehobel oder Spätzlepresse





1 Das Mehl in eine Rührschüssel geben und mit 1 TL Salz mischen. Eier aufschlagen und dazugeben, dann gut die Hälfte Mineralwasser dazugießen. Alles gut mit einem Holzlöffel oder Schneebesen verrühren, dabei nach und nach das übrige Wasser unterarbeiten, bis ein eher zähflüssiger Teig entstanden ist.













2 Den Teig dann mit einem Löffel so lange immer wieder gegen den Rand der Rührschüssel schlagen, bis er schön glatt ist und Blasen wirft. Anschließend 30 Min. mit einem sauberen Tuch abgedeckt ruhen lassen.













3 In einem großen Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen, dann die Temperatur etwas reduzieren. Eine Teigportion in einen Spätzlehobel oder eine Spätzlepresse füllen. Den Hobel auf den Topf auflegen oder die Presse über den Topf halten und die Spätzle direkt in das siedende Wasser hobeln oder pressen.













4 Sobald die Spätzle an die Oberfläche aufsteigen, sind sie fertig. Mit einem Schaumlöffel die erste Portion herausheben, in eine Schüssel geben und warm stellen. So nach und nach den gesamten Teig verarbeiten.









Eine Frage der Form

Erfunden wurden sie im Schwabenländle und selbst dort wird bis heute gestritten: Spätzle oder Knöpfle, was schmeckt besser? Aber der Unterschied liegt eher in der Form: In manchen Gegenden Schwabens sind seit jeher längliche, unregelmäßige Spätzle verbreitet, in anderen kurze, dickere Knöpfle. Grundlage für beide ist dabei im Prinzip, wenn auch je nach Hausrezept mehr oder weniger abweichend, doch immer der gleiche dickflüssige Teig, der traditionell mit dem Löffel gerührt beziehungsweise »geschlagen« wird.
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1 Traditionell wird der Teig dünn auf ein feuchtes Brett gestrichen und dann mit einer Palette ins Wasser »geschabt«.





Schaben, Pressen, Hobeln

Traditionalisten schaben Spätzle von Hand: Dazu etwas Teig auf ein angefeuchtetes Holzbrett geben und davon mittels einer Palette aus Metall in schmalen Streifen ins kochende Wasser schaben (Bild 1). Doch, heilig’s Brettle, dazu fehlt den meisten heute nicht nur die Handfertigkeit, sondern auch die Zeit. Zum Glück sind die Schwaben aber erfinderisch und  so können heute sogar Nichtschwaben Spätzle flink und ganz einfach selbst herstellen.
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2 Portionsweise durch die Spätzlepresse gedrückt ergeben sich aus dem Teig lange, fadenartige Spätzle.





Zum Zubereiten von Spätzle oder Knöpfle stehen Schwaben und Nichtschwaben heute gleich mehrere praktische Gerätschaften zur Verfügung. Bei einer Spätzlepresse wird der Teig ähnlich wie Kartoffeln für Püree in eine Metallpresse gefüllt und durch die Löcher im Boden gepresst. Dabei entstehen eher gleichmäßig dicke, oft sehr lange Spätzle (Bild 2).
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3 Tropft der Teig dagegen durch den Spätzlehobel, bekommt man eher rundliche, dickere Knöpfle.





Der Spätzlehobel ist ein Lochblech, auf dem ein beweglicher Kasten für den Teig angebracht ist. Der Hobel wird über den Topf gelegt und das Hin- und Herschieben des Schlittens drückt den Teig durch das Lochblech. So entstehen rundliche, leicht tropfenförmige Knöpfle (Bild 3). Eine Erfindung eher jüngeren Datums ist das meist aus Kunststoff bestehende Spätzlesieb. Das flache Sieb wird ebenfalls auf den Topf aufgelegt und der Teig mithilfe einer Palette durch die Löcher gestrichen. Je nach Fingerfertigkeit des Anwenders kommen so mehr oder weniger kurze, unregelmäßige Spätzle zustande – oder sollte hier von Knöpfle die Rede sein?
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FRÜHLINGSFRISCH  Mit Bärlauch, zarten Kräutern oder klein gehacktem Spinat bekommt Spätzleteig nicht nur eine tolle Farbe, sondern stimmt perfekt aufs Frühjahr ein!





Eine zähe Angelegenheit

Egal ob Spätzle oder Knöpfle – ob das Ergebnis am Ende überzeugen kann, darüber entscheidet in erster Linie der Teig und seine Konsistenz: Er sollte zäh und eher fest sein wie Rührteig, auf keinen Fall dünn wie Pfannkuchenteig – gerade so, dass er nur langsam und zähflüssig vom Löffel tropft. Da Mehl in seiner Feuchtigkeit und die Eier in ihrem Gewicht variieren können, muss manchmal auch bei einem guten Grundrezept nachjustiert werden: Ist der Teig am Ende zu flüssig, hilft etwas mehr Mehl, bei zu dickem Teig etwas mehr Wasser oder auch Milch.

Manche schwören darauf, für den Teig mehr Eier und kaum zusätzliches Wasser zu verwenden; das macht die fertigen Spätzle dann allerdings schwerer und kompakter. Prickelndes Mineralwasser sorgt dagegen für fluffige Lockerheit. Die passende Konsistenz des Teiges hängt aber letztlich auch davon ab, wie er weiterverarbeitet wird.
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ZU BEGINN muss das Kochwasser sprudelnd kochen, immer erst dann die Nudeln dazugeben.





Nudeln perfekt kochen

Was kann da schon schiefgehen? Nudeln kochen scheint kein Hexenwerk zu sein. Doch wenn hier am Ende auch (fast) nur mit Wasser gekocht wird, hat dieses doch entscheidenden Anteil daran, wie die Nudeln gelingen. Etwas Know-how und ein paar Tricks helfen, dass Pasta noch besser schmeckt, optimale Konsistenz erhält und sich ideal mit Sauce oder anderen Zutaten verbindet.
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AM ENDE  sollten sie bissfest – al dente – sein, darum ruhig mal eine Probenudel herausfischen.





Viel Wasser

Alle Nudeln wollen im Topf frei schwimmen, mit möglichst viel Platz, damit sie nicht aneinanderkleben und gleichmäßig garen. Ein Liter Wasser auf 100 g Nudeln darf dafür als Faustformel gelten. Entsprechend der verwendeten Wassermenge sollten Sie einen ausreichend großen Topf wählen. Neben der Menge ist die Temperatur des Kochwassers entscheidend. Nudeln brauchen Bewegung, sonst werden sie zum Topfbodenhocker: In dem Moment, in dem sie ins Kochwasser kommen, kühlen sie dieses kurzzeitig ab, sinken nach unten und bleiben schlimmstenfalls träge am Topfboden liegen und kleben dort fest. Das Wasser muss also richtig sprudelnd kochen, wenn sie in den Topf kommen. Einmal durchrühren reicht meist, damit sie sich nach dem Hineingeben gar nicht erst absetzen können. Sind die Nudeln dann richtig am Tanzen, können Sie die Temperatur so weit reduzieren, dass sie lediglich vom leicht wallenden Wasser sanft durcheinandergewirbelt werden. Eine höhere Hitze zu Beginn des Kochens sorgt zusätzlich für eine schnelle Vernetzung von in Nudeln enthaltenem Gluten und Stärke: Die Nudeln bleiben fest und entwickeln trotzdem ihre ganz eigene, elastisch weiche Textur. Bei zu niedriger Temperatur und zu kleiner Wassermenge wird dagegen zu viel Stärke ans Kochwasser abgegeben: Es trübt sich sichtbar und macht – wesentlich schlimmer – die Nudeln schmierig oder klebrig.

Reichlich Salz

Nur mit Wasser gekocht wäre jede Pasta fade. Salz gibt aber nicht nur Würze und hebt den Eigengeschmack der Pasta. Es verhindert, dass die Nudeln zu viel Wasser aufnehmen, quellen und matschig werden. Gut aufeinander abgestimmt sind ausreichend Salz, Wasser und Hitze also die Schlüssel für perfekte Pasta. Sie sorgen für Geschmack und die besondere Al-dente-Textur – außen gaumenschmeichelnd weich, aber innen mit gerade noch etwas Biss. 1 TL Salz pro 1 Liter Nudelwasser dürfen Sie ruhig einrechnen, es darf richtig ordentlich salzig schmecken! Oder merken Sie sich gleich die magische Nudelformel: 1 TL Salz auf 1 l Wasser für 100 g Nudeln!

Öl und Butter haben dagegen, wie früher oft geraten wurde, nichts im Kochwasser zu suchen. Beide helfen leider nachgewiesenermaßen nicht, Nudeln am Zusammenkleben zu hindern. Das Fett auf der Oberfläche der Nudeln stört vielmehr dabei, dass sich später Sauce und Nudeln optimal verbinden können.

Auf den Punkt gegart

Frische Nudeln, besonders wenn Sie sie gerade erst gemacht haben, enthalten natürlich mehr Feuchtigkeit als getrocknete und haben daher eine wesentlich kürzere Garzeit. Oft steigen sie schon nach 1–2 Min. an die Oberfläche und sind dann bereits fertig. Bedenken Sie das rechtzeitig vor dem Zubereiten der Sauce, die in diesem Fall schon vor dem Kochen der Nudeln fertig sein sollte.

Getrocknete Pasta muss dagegen je nach Sorte bis zu 12 Min. oder noch länger garen. Kochen nach Gefühl ist eine tolle Sache. Bei Nudeln darf aber die Kochzeitangabe auf der Packung ruhig als Richtwert gelten. Allerdings den Küchenwecker besser 1–2 Min. kürzer einstellen und dann auf jeden Fall den Bisstest machen – dann dürfen Sie sich wirklich auf Ihr Gefühl verlassen: Die Nudeln sollten sich auf keinen Fall schon zu weich anfühlen, sondern lediglich bissfest, gut al dente sein, da sie nach dem Abgießen noch leicht nachgaren können beziehungsweise in der Sauce sollen.

Abschrecken mit kaltem Wasser stoppt zwar den Garprozess, spült aber Salz und Stärke ab: Die Nudeln verlieren Aroma und nehmen Sauce weniger gut auf. Nur für kalte Gerichte wie Salate oder für Nudeln, die vorgegart und später aufgewärmt werden, empfiehlt sich der Kaltwasserschock, um später einen kompakten Nudelklumpen zu vermeiden.

Kommen die Nudeln nach dem Abgießen gleich auf den Tisch, heißt es: kurz abtropfen lassen und sofort mit der Sauce mischen – gerne direkt im Saucentopf. Kurz durchrühren und ziehen lassen – so verbinden sich die Aromen der Sauce perfekt mit der Pasta. Das ist in Italien Standard; dort käme niemand auf die Idee, einen Haufen Nudeln mit einer Kelle Sauce drauf zu servieren. Eine gute Pasta kommt mit Sugo vermischt auf den Tisch. Darum ist es sinnvoll, wenn beim Gargrad der Nudeln immer noch etwas Luft nach oben ist: Sind die Nudeln schon zu weich, werden sie durch das Nachgaren in der Sauce pappig. Und: Nudelwasser ist zum Weggießen viel zu schade. Pfiffige Köche fangen beim Abgießen etwas davon auf und mischen ein paar Esslöffel unter die Sauce, die durch die enthaltene Stärke eine leichte Bindung erhält.
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DIE KRÖNUNG Parmesan toppt jede Pasta. Allerdings nur, wenn er frisch ist. Abgepackten geriebenen Käse also besser liegen lassen und in eine gute Käsereibe investieren.





Schnell aufgewärmt

Kennen Sie das? Es sind Gäste eingeladen und man möchte lieber mit ihnen plaudern, anstatt in der Küche die Nudeln beim Kochen zu beaufsichtigen? Dann garen Sie diese doch einfach im Voraus und erwärmen Sie sie im passenden Moment ganz fix. Dafür gibt es mehrere Möglichkeiten: Die Nudeln gar nicht erst auf den Punkt garen, dafür dann später nochmals kurz in kochendem Salzwasser 1 Min. sprudelnd fertig garen. Oder: Wenig Wasser oder Brühe (50–75 ml reichen) in einer weiten, hohen Pfanne erhitzen und die gegarten Nudeln darin erwärmen. Aber Sie können die gerade bissfest gegarten Nudeln auch einfach in etwas Öl oder Butter in einer gut beschichteten Pfanne erhitzen. Das Ganze klappt natürlich auch ganz ohne Gäste, dafür mit Nudelresten, notfalls vom Vortag.



NUDEL-BASICS KÜCHENHELFER



Nudelzange: Es gibt sie aus Edelstahl, Plastik oder Holz und sie ist hilfreich beim Portionieren der Nudeln – mit oder ohne Sauce. Ein Spaghetti-Löffel mit Stiften an der Oberfläche ist praktisch zum Herausfischen einer Probenudel aus dem kochenden Wasser für den Test, ob sie gar ist.

Nudelsieb: Es steht auf Füßen oder auf einem Ring sicher in der Spüle und kippt nicht um, wenn Nudeln und Kochwasser hineingeschüttet werden. Die Löcher sollten so groß sein, dass das Wasser rasch abfließt, aber nicht zu groß, damit kleine Nudeln nicht durchrutschen.

Käsereibe: Die brauchen alle Pastafans, um Parmesan oder Grana Padano ganz frisch über die Nudeln zu reiben. Praktisch sind Reiben, die Sie mitsamt dem Käse auf den Tisch stellen können. So kann sich jeder nach Wunsch selbst bedienen und es wird nicht zu viel Käse gerieben. Für Käsespäne verwenden Sie die grobe Rohkostreibe oder den Sparschäler.
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SUPPEN UND SALATE
AUCH ZUM MITNEHMEN








Die geheimen Stars

Heiße Hühnersuppe mit Nüdelchen begleitet uns seit Kindertagen als Leib- und Seelentröster, und später gab’s keine Teenieparty ohne Nudelsalat! Die Zeiten haben sich geändert, die Nudelsuppe ist geblieben und in den Salat kommt heute nicht mehr ganz so dick Mayo. Als Studierende oder Berufstätige lernen wir Nudelsalate und Suppen von einer ganz neuen Seite kennen – und lieben.

Löffelklein – Nudeln für die Suppe

Buchstaben-, Sternchen- oder kleine Muschelnudeln machen eine schlichte Brühe auch für Suppenkasper attraktiv. Wie die ebenfalls weit verbreiteten dünnen, kurzen Fadennudeln werden sie meist als Suppennudeln angeboten. Sie garen deutlich kürzer als normale Nudeln und sind bereits nach 5–7 Min. fertig. Einmal abgekühlt, sind sie in der Brühe auch blitzschnell wieder heiß. Aber muss dieser Aufwand mit dem Vorkochen überhaupt sein? Im Prinzip lassen sich Nudeln bereits in der Suppe mitgaren, allerdings trübt die beim Kochen austretende Stärke eine klare Brühe und dickt sie zusätzlich etwas an. Manche schätzen diesen Effekt, der deftigen Eintöpfen etwas mehr Sämigkeit verleiht.

Herzhafte Eintöpfe mit Gemüse und Fleisch vertragen normale Nudeln. Motto: Je dicker die Suppe, desto dicker dürfen die Nudeln sein, Hauptsache, die Größe passt zu den anderen Einlagen. Sehr hübsch sind größere Hörnchen,
Muscheln,
Gnocchi oder Trulli – knopfartige Spiralen, die auch in Salaten ein Hingucker sind. Das Maß aller Dinge ist letztlich der Löffel, in den die Nudeln passen müssen.
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SCHOCKBEHANDLUNG Damit Nudeln für Suppe und Salate nicht zusammenkleben, dürfen sie ausnahmsweise kalt abgeschreckt werden. Etwas Öl hilft zusätzlich, dass sie getrennt bleiben.





Gabelfein – Nudeln für Salate

Genauso wenig wie für Suppen taugen lange Nudeln für Salate. Denn was vom Löffel flutscht, lässt sich auch nicht recht mit der Gabel aufspießen, höchstens wickeln. Das wird dann spätestens am Büffet der nächsten Stehparty zum Problem. Ähnlich unserer Handelsbezeichnung »Suppennudeln« gibt es in Italien den Begriff »Insalatonde« für unterschiedlich geformte Salatnudeln: Eher kurz und oft rundlich geformt schmiegen sie sich gemütlich an die anderen klein geschnittenen Zutaten. Gedreht, gezackt oder wellig geformt nehmen sie nicht nur das Dressing ideal auf, sondern sehen auch noch super aus. Fusilli und Farfalle sind prima mit Schinken und Erbsen, aber wie wär’s mal mit Rädchen (Rotelline), kammartig gebogenen Cresti di Gallo (Hahnenkämme) oder rund in sich verdrehten Cappelletti? Wer dagegen auf Klassiker wie Penne oder Rigatoni schwört: Einige Nudelhersteller haben sie auch als »Piccolini«- oder »Mezze«-Version im Programm – halb so kurz wie normal, dafür doppelt gut für den Salat.



KOCH-KNOW-HOW



Im Gegensatz zu Pasta, die gleich im Anschluss mit Sauce gemischt wird, müssen gegarte Suppen- oder Salatnudeln oft länger auf ihren Einsatz warten. Damit sie nicht zusammenkleben, dürfen sie kalt abschreckt werden. Anschließend gut abtropfen lassen und beim restlichen Abkühlen noch ein- bis zweimal auflockern. Aber auf keinen Fall mit Öl oder Butter mischen, sonst nehmen sie das Dressing nicht mehr gut an!
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SOMMERLICH und mediterran schmeckt ein Salatdressing dank Olivenöl und Kräutern.





Nudeln to go

Haben Sie die Nase voll von langweilig belegten Broten, schlaffem Supermarktsalat oder Minuten-Terrinen mit reichlich Geschmacksverstärkern? Da kommen Nudelsalate oder -suppen mit frischen Zutaten doch gerade richtig! Beide eignen sich gleichermaßen zum Mitnehmen als ebenso praktische wie bequeme Mahlzeit für die Mittagspause. Bereits am Vortag zubereitet und gut verpackt lassen sie sich problemlos transportieren.
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EXOTISCH wird es durch leichte Chilischärfe, Sojasauce und üppig Koriandergrün.





Echt heiß: Soup to go

Der gute alte Henkelmann ist zurück! Etwas schicker und im Gegensatz zu früher sogar in einer praktischen Thermoversion, die die darin abgefüllte Suppe richtig lange heiß hält. Aber auch in einfache, auslaufsichere Schraubgläser oder andere dicht schließende Behältnisse lassen sich Suppen für den Transport abfüllen. Praktisch ist es dann, wenn am Arbeitsplatz eine Mikrowelle vorhanden ist. Die Suppe vor Ort einfach in einen Teller oder eine Suppenschale umfüllen und bei mittlerer Wattzahl (400–600) erhitzen, dabei immer nach 1–2 Min. eine kurze Pause einlegen, gut umrühren und danach weiter erhitzen, bis sie warm genug ist. Bei zu langer Garzeit am Stück besteht, genauso wie bei zu hoher Wattzahl, extreme Spritzgefahr!

Keine Mikrowelle vorhanden? Auch kein Problem, denn ein Wasserkocher findet sich in jeder Kaffeeküche, mit dessen Hilfe sich die Suppe einfach im Wasserbad erhitzen lässt. In diesem Fall verwenden Sie am besten ein hitzebeständiges, hohes Transportgefäß aus Kunststoff oder Metall. Glas ist weniger geeignet, da es die Wärme des Wasserbads schlecht leitet. Reichlich Wasser aufkochen, in einen Topf oder eine Schüssel gießen und die Suppe samt Gefäß hineinstellen. Zwischendurch durchrühren oder schwenken, damit sich die Wärme gleichmäßig verteilt.

Cool: Salat im Glas

Hip und trendy machen Salate heute eine gute Figur als Lunch im Glas. Dabei wird nicht etwa einfach angemachter Nudelsalat ins Glas gefüllt. Die einzelnen Zutaten werden vielmehr Schicht für Schicht in einer bestimmten Reihenfolge so eingefüllt, dass sie möglichst frisch und knackig bleiben. Auf diese Weise kommen auch vitaminreiche, gesunde Rohkost, Blattsalate und frische Avocado zum Zug. Für den Transport lässt sich jedes Schraub- oder Bügelglas mit ausreichend weiter Öffnung und einem Fassungsvermögen von circa 700 ml verwenden. Sparfüchse greifen schlau zu gebrauchten, sauber gespülten Konservengläsern (zum Beispiel von Gurken, Kirschen oder Apfelmus), Trendbewusste kaufen sich dafür extra ein Mason Jar. Die ursprünglich als Einmachgläser gedachten Gefäße aus den USA dienen heute als Behältnis für hippe Drinks, Chia-Pudding oder einen Lunch im Glas. Sie sehen nicht nur cool aus, inzwischen gibt es sie sogar mit einem Einsatz, der Flüssiges von Trockenem trennt.

Wer auf so ein praktisches Extra verzichtet, sollte seine Salatzutaten einfach in folgender Reihenfolge einfüllen: Zuerst, ganz nach unten, kommt das Dressing hinein, darauf die gegarten, mindestens lauwarm abgekühlten Nudeln, da sie ruhig noch etwas darin ziehen dürfen. Auf die Nudeln können dann die anderen Bestandteile folgen – immer in der Reihenfolge, Schweres und Unempfindliches wie zum Beispiel gegartes Hähnchen, Mais, Bohnen oder Garnelen nach unten, Empfindliches wie zartes Gemüse, Gurkenstücke, weiche Tomaten oder Blattsalate nach oben. Das Tolle dabei: Die »Schichtarbeit« kann ruhig am Abend vorher stattfinden. Über Nacht und nach dem Transport sollte alles möglichst verschlossen im Kühlschrank stehen. Dann eine Stunde vor der Lunchtime herausholen, damit der Salat Zeit genug hat, seine im Kälteschlaf befindlichen Aromen zu entfalten.

Nudelsalat neu aufgelegt

Keine Party ohne Nudelsalat – das gilt auch heute oft noch. Wo früher stets eine Riesenschüssel mit einem Berg Nudeln, ein paar Dosenerbsen, billigem Kochschinken und jeder Menge Mayonnaise auf hungrige Abnehmer wartete, werden heute meist etwas raffiniertere Salätchen aufgefahren. Nudelsalat soll nicht länger möglichst viele Menschen möglichst preiswert möglichst pappsatt machen. Mit frischeren, leichteren Zutaten und vielfältig spannend angemacht wird Nudelsalat auch in kleineren Portionen zur großen und wesentlich gesünderen Delikatesse. Er bleibt zwar immer auch der große Partystar, schmeckt aber genauso gut allein, zu zweit oder mit ein paar Freunden als kleiner kalter Sommerimbiss.
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LUNCH IM GLAS Gläser für Schichtsalat oder Suppe gibt es inzwischen in unterschiedlichsten Formen und Größen zu kaufen – passend für den kleinen oder auch großen Hunger.





Gut angemacht

Eigentlich spricht nichts gegen einen leckeren Nudelsalat mit Mayonnaise, auch mit Schinken (gutem und in Maßen) und Erbsen (frischen, gekochten), versteht sich. Und die Mayo: gerne mit Joghurt oder saurer Sahne leicht verschlankt und mit frischen Kräutern optisch und geschmacklich aufgepeppt. Nur bei großer Hitze sollten Sie auf ein Mayonnaise-Dressing verzichten, da es schnell verderben kann.

Zum sommerlichen Grillabend oder der Gartenparty passt allerdings besser ein leichtes Dressing mit Essig und Öl, frischen Kräutern, Oliven, Kapern oder anderen mediterranen Zutaten, die richtig nach Sonne und Süden schmecken. Ein paar Stücke eingelegtes Antipasti-Gemüse, etwas Schafskäse oder Mozzarella, Kirschtomaten und etwas Basilikum oder Petersilie zusammen mit einer leichten Vinaigrette unter kalte Nudeln gemischt – fertig ist der Nudelsalat mit garantiertem Urlaubsfeeling. Aber auch wenn’s schnell gehen soll: Lassen Sie jedem Nudelsalat ein bisschen Zeit zum Durchziehen; meist genügen dafür schon 20–30 Min.

Wen das nicht direkt anmacht: Wie wär’s mit einem heißen, leicht asiatisch angehauchten Dressing? Soja- oder Chilisauce oder gehackter frischer Ingwer und Chilischoten bringen frische Schärfe und ungewohnte Aromen in den Nudelsalat. Damit harmonieren natürlich asiatische Kräuter wie Koriander oder Thai-Basilikum. Sie und das scharfe Dressing vertragen sich bestens mit neutral schmeckenden asiatischen Reis- oder Glasnudeln, milden Garnelen, gebratenem Hähnchenfleisch oder dem ebenfalls eher neutralen Tofu.



NUDELN MACHEN (DOCH) SCHLANK



Unsere heiß geliebten Nudeln sind aufgrund ihres beträchtlichen Kohlenhydratgehalts als Dickmacher verrufen. Dabei ist es in erster Linie wahrscheinlich die Kombination mit dicken Sahnesaucen, Speck oder Käse, was den Zeiger der Waage nach oben schnellen lässt. Müssen wir also weniger Nudeln essen? Auf keinen Fall – aber am besten als Nudelsalat! Die Ernährungswissenschaftler haben nämlich festgestellt, dass sich durch das Garen und Erkalten die Struktur der in den Nudeln enthaltenen Stärke verändert. Sie wird »resistent«, kann also nicht verdaut und über die Darmschleimhaut aufgenommen werden, sondern wird einfach ausgeschieden und fällt deshalb kalorienmäßig nicht mehr ins Gewicht. Dasselbe gilt übrigens für aufgewärmte Nudeln: Erst gekocht und dann gebraten, gewokkt, im Auflauf oder ein zweites Mal in der Suppe erhitzt, machen sie also gewissermaßen doch schlank!
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LIEBLINGSKLASSIKER

NUDELSALAT MIT SCHINKEN UND ERBSEN

mit herzhaftem Mayonnaise-Dressing


Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Marinierzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 650 kcal



Salz

120 g kurze Nudeln (z. B. Fusilli)

100 g TK-Erbsen

1 Bund glatte Petersilie

100 g gekochter Schinken (am Stück) 

75 g geröstete Paprika (Glas) 

50 g Mayonnaise

100 g Schmand 

25 g Tomatenmark

2 TL Worcester-Sauce

1 TL Dijonsenf

1 TL Apfelessig

Pfeffer

Cayennepfeffer


	
Für die Nudeln in einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Nudeln darin nach Packungsanweisung bissfest kochen, dann in ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken und abkühlen lassen.



	
Gleichzeitig in einem kleinen Topf die tiefgekühlten Erbsen in wenig Salzwasser bei kleiner bis mittlerer Hitze in ca. 6 Min. zugedeckt garen. Die Erbsen abgießen und eiskalt abschrecken.



	
Die Petersilie kalt abbrausen und trocken schütteln. Die Blättchen abzupfen und hacken. Den Schinken klein würfeln. Die Paprika abtropfen lassen und ebenfalls klein würfeln. Die Nudeln in einer Schüssel mit Erbsen, Paprika, Petersilie und Schinken mischen.



	
Für das Dressing die Mayonnaise mit Schmand, Tomatenmark, Worcester-Sauce, Dijonsenf und Apfelessig glatt rühren. Das Mayonnaise-Dressing mit Salz, Pfeffer und Cayenne pikant abschmecken.



	
Die Nudel-Schinken-Mischung mit dem Mayonnaise-Dressing gründlich verrühren und den Salat mindestens 30 Min. durchziehen lassen.
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GRÜNER-SPARGEL-NUDEL-SALAT[image: IMG]

frühlingshafter Pausenfüller

Für 2 Gläser (à ca. 600 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 530 kcal

80 g Mini-Nudeln (z. B. Hörnchen)

Salz · 4 TL Pinienkerne

200 g grüner Spargel

200 g Kirschtomaten

2 Frühlingszwiebeln

100 g Mini-Mozzarella

40 g Rucola

6 Stängel Basilikum

2 EL Weißweinessig

2 EL Olivenöl · Pfeffer


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. In ein Sieb abgießen, dabei 2 ½ EL Kochwasser auffangen. Die Nudeln kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
In der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Dann vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Den Spargel waschen, die unteren Enden abschneiden und die Stangen schräg in dünne Scheiben schneiden.



	
Die Kirschtomaten waschen und jeweils halbieren. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, die weißen und hellgrünen Teile in feine Ringe schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und die Kugeln halbieren. Den Rucola verlesen, waschen und trocken schütteln, dabei grobe Stiele entfernen.



	
Für die Vinaigrette das Basilikum waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen und zusammen mit dem aufgefangenen Nudelkochwasser, Essig und Öl mit dem Pürierstab fein pürieren. Kräftig salzen und pfeffern.



	
Die Vinaigrette in die Gläser gießen. Nacheinander Nudeln, Spargel, Tomaten, Frühlingszwiebel und Mozzarella einschichten. Zuletzt Rucola daraufgeben und alles mit den Pinienkernen bestreuen.



	
Das Glas fest verschließen und den Salat bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen. Zum Essen den Salat auf einen Teller stürzen und gut vermischen.













[image: IMG]


ANTIPASTI-NUDEL-SALAT[image: IMG]

fix aus dem Vorrat gezaubert

Für 2 Gläser (à ca. 500 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 685 kcal

100 g kurze Nudeln (z. B. Farfalle, Rigatoni)

Salz

2 EL Pinienkerne

2 Stängel Basilikum

125 g Mini-Mozzarella

300 g gemischtes Antipasti-Gemüse (Glas)

3 EL Aceto balsamico

5 EL Olivenöl

1 TL Zucker

Pfeffer


	
Für die Nudeln in einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Nudeln darin nach Packungsanweisung bissfest kochen, dann in ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken und abkühlen lassen.



	
Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten und dann abkühlen lassen. Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden.



	
Den Mini-Mozzarella abtropfen lassen. Das Antipasti-Gemüse ebenfalls kurz abtropfen lassen und nach Belieben kleiner schneiden.



	
Für das Dressing Aceto balsamico und Öl mit Zucker, Salz und Pfeffer in einer Schale verquirlen, dann das Dressing auf die Gläser verteilen. Nacheinander die Nudeln, das Antipasti-Gemüse, die Mozzarellakugeln sowie das Basilikum und die Pinienkerne einschichten.



	
Die Gläser fest verschließen und kühl aufbewahren. Etwa 1 Std. vor dem Essen den Salat Raumtemperatur annehmen lassen. Dann jeweils eine Portion auf einen Teller stürzen, gut durchmischen und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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GRIECHISCHER NUDELSALAT[image: IMG]

wenige Zutaten, viel Geschmack

Für 1 Glas (ca. 500 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 650 kcal

150 g grüne Bohnen · Salz

80 g Kritharaki (reiskornförmige Nudeln)

1 Bio-Zitrone

1 ½ EL Olivenöl

Pfeffer

¼ Bund Petersilie 

50 g Kirschtomaten

5 schwarze Oliven (entsteint)

30 g Schafskäse (Feta)


	
Die Bohnen putzen, waschen und in ca. 4 cm lange Stücke schneiden. In Salzwasser ca. 12 Min. kochen. Gleichzeitig die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen.



	
In der Zwischenzeit die Zitrone heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. 1 EL Saft und 1 TL Schale mit dem Olivenöl glatt verrühren, dann salzen und pfeffern.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen, fein schneiden und unter das Dressing rühren.



	
Die Tomaten waschen, trocken tupfen und halbieren. Die Oliven in Ringe schneiden, den Schafskäse würfeln.



	
Die Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken, abtropfen und auskühlen lassen. Die Nudeln ebenfalls in ein Sieb abgießen, sofort gut mit dem Dressing mischen und abkühlen lassen.



	
In das Glas nacheinander die Nudeln, Bohnenstücke, Tomatenhälften, Olivenringe und Schafskäsewürfel einschichten. Das Glas fest verschließen und bis zum Servieren in den Kühlschrank stellen.







VARIANTE




ITALIENISCHER NUDELSALAT




	
Für einen italienisch inspirierten Nudelsalat anstelle der Bohnen 150 g grünen Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Die Stangen im unteren Drittel schälen und in ca. 2 cm lange Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 5 Min. garen.



	
Die Petersilie durch Basilikum ersetzen und dieses in schmale Streifen schneiden. Und statt des Feta ein paar Mini-Mozzarellakugeln halbieren und auf die anderen Zutaten schichten.
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NEW YORKER NUDELSALAT [image: IMG]

Lunch auf amerikanische Art

Für 2 Gläser (à ca. 950 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 790 kcal

250 g Hörnchennudeln · Salz

2 süßsaure Gewürzgurken (Glas)

100 g geröstete Paprika (Glas)

4 Frühlingszwiebeln

3 EL Mayonnaise

2 EL Apfelessig

2 EL Zucker

Pfeffer

100 ml Milch


	
Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Inzwischen die Gurken in einem Sieb abtropfen lassen und dabei 2 EL Einlegesud auffangen. Paprika ebenfalls abtropfen lassen, dann beides klein würfeln. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden.



	
In einer Schüssel Mayonnaise, Apfelessig und Gewürzgurkensud mit Zucker, ½ TL Salz, 2 Prisen Pfeffer sowie der Milch zu einem Dressing verrühren. Die Nudeln sowie Paprika- und Gurkenwürfel unterheben.



	
Zuerst den Nudelsalat auf die beiden Gläser verteilen. Dann die Frühlingszwiebeln daraufschichten, die Gläser fest verschließen und bis zum Verzehr kühl stellen. Zum Servieren jede Salatportion auf einen Teller stürzen oder direkt aus dem Glas genießen.
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GLASNUDELSALAT MIT HACK

für den größeren Hunger

Für 2 Gläser (à ca. 950 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 980 kcal

100 g Glasnudeln

1 Stück Ingwer (4 cm lang)

4 EL Sojasauce

2 EL geröstetes Sesamöl

2 EL Honig

4 EL Zitronensaft

2 EL Sonnenblumenöl

250 g gemischtes Hackfleisch

2 rote Paprika

2 Möhren

8 Stängel Koriandergrün

4 EL Erdnusskerne


	
Glasnudeln nach Packungsanweisung einweichen und garen. Dann die Nudeln in ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Inzwischen den Ingwer schälen, fein hacken. Für das Dressing Sojasauce, Sesamöl, Honig, Zitronensaft und den gehackten Ingwer in einer Schale verrühren.



	
Sonnenblumenöl in einer Pfanne erhitzen. Darin das Hackfleisch bei großer Hitze unter Rühren in 4–5 Min. bröselig braten. Das Dressing dazugeben und kurz einkochen. Die Pfanne vom Herd nehmen.



	
Die Paprika waschen und halbieren, die Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften waschen und in feine Streifen schneiden.



	
Die Möhren schälen und mit dem Sparschäler feine Streifen davon abziehen. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
Glasnudeln mit Paprika- und Möhrenstreifen, Koriander sowie Erdnüssen mischen und in die Gläser füllen. Hackfleisch und Dressing daraufgeben. Die Gläser verschließen und kühl stellen.



	
Zum Lunch alle Salatzutaten im Glas schütteln, dann aus dem Behältnis oder von einem Teller genießen.
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ASIA-GEMÜSESALAT MIT TOFU[image: IMG]

knackig, bunt und rohköstlich

Für 1 Glas (à ca. 600 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 505 kcal

20 g Reisnudeln 

75 g Tofu

5 TL Sojasauce

1 Bio-Limette

1 Stück Ingwer (ca. 1 cm lang)

80 g Kokosmilch

2 TL Erdnussbutter (creamy)

Pfeffer

1 TL Sambal Oelek

100 g Spitzkohl (ersatzweise Chinakohl)

Salz

50 g Zuckerschoten

1 kleine Möhre (ca. 50 g)

½ Mini-Gurke

1 EL Erdnusskerne (geröstet und gesalzen)

½ EL Öl


	
Die Reisnudeln nach Packungsanweisung mit kochendem Wasser übergießen und quellen lassen. Dann in ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen. Tofu in ca. 1 cm große Würfel schneiden und mit 2 TL Sojasauce marinieren.



	
Die Limette heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Ingwer schälen, fein hacken. Die Kokosmilch mit Limettenschale und -saft sowie Erdnussbutter, übriger Sojasauce und Ingwer verrühren. Mit Pfeffer und Sambal Oelek würzen.



	
Den Spitzkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Diese in einer Schüssel mit ¼ TL Salz ca. 2 Min. von Hand verkneten.



	
Die Zuckerschoten waschen und schräg in schmale Streifen schneiden. Die Möhre und die Gurke schälen und beides in dünne Streifen schneiden oder hobeln. Die Erdnusskerne grob hacken.



	
Den Tofu aus der Marinade nehmen und trocken tupfen. Das Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen und den Tofu darin bei mittlerer bis großer Hitze rundherum in 4–5 Min. goldbraun braten. Dann herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.



	
Zuerst das Dressing in das Glas gießen. Anschließend nacheinander Kohl, Zuckerschoten, Möhre und Gurke hineinschichten. Die Nudeln und die Tofuwürfel daraufgeben. Zuletzt alles mit den Erdnusskernen bestreuen. Das Glas verschließen und bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen. Vor dem Lunch den Salat auf einen Teller stürzen und sämtliche Zutaten vorsichtig durchmischen.







GENUSS-TIPP



Die Kokosmilch im Dressing wird im Kühlschrank schnell fest. Deshalb den Salat bereits ca. 30 Min. vor dem Essen herausnehmen und Zimmertemperatur annehmen lassen.
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PIKANTER GLASNUDELSALAT MIT GARNELEN

weckt die Lebensgeister

Für 2 Gläser (à ca. 500 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 405 kcal

2 Baby-Pak-Choi

1 EL Sesamöl 

50 g feine Glasnudeln

½ Mango

1 rote Chilischote

160 g gegarte Garnelen (küchenfertig)

3 EL Wasabi-Erdnusskerne (nach Belieben)

1 EL Honig

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

2 EL Sesamöl

3 EL Austernsauce


	
Pak Choi jeweils längs halbieren, vom Strunk befreien und waschen. Die Blätter samt Stielen quer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Sesamöl in einem Topf erhitzen, Pak Choi darin ca. 4 Min. zugedeckt andünsten. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.



	
In der Zwischenzeit die Glasnudeln in einer Schüssel mit kaltem Wasser bedecken und ca. 10 Min. darin einweichen. Anschließend in ein Sieb abgießen, zurück in die Schüssel geben, mit heißem Wasser übergießen und ca. 1 Min. darin ziehen lassen. Erneut abgießen, eiskalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Nach Belieben mit einer Küchenschere kleiner schneiden.



	
Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die Chilischote waschen und halbieren, die Hälften von den Kernen und weißen Trennwänden befreien und in feine Würfel schneiden.



	
Die Garnelen abgießen und abtropfen lassen. Die Wasabi-Erdnusskerne nach Belieben grob hacken.



	
Für das Dressing den Honig mit 2 EL heißem Wasser verrühren, bis er sich aufgelöst hat. Den Ingwer schälen und fein reiben, zusammen mit Sesamöl und Austernsauce zum Honig geben und alles glatt rühren.



	
Zuerst das Dressing auf die Gläser verteilen, dann nacheinander Glasnudeln, Mango, Garnelen, Chili und Pak Choi hineinschichten. Die Wasabi-Erdnüsse separat verpacken. die Gläser verschließen und den Salat bis zum Verzehr in den Kühlschrank stellen.



	
Etwa 1 Std. vor dem Essen aus dem Kühlschrank nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen. Dann jeweils eine Salatportion auf einen Teller stürzen und gut durchmischen.



	
Den Glasnudelsalat nach Belieben mit Sesamöl und Austernsauce abschmecken. Mit den Wasabi-Erdnüssen bestreuen und genießen. 
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NUDELN MAL ANDERS

LINSEN-NUDEL-SALAT MIT SCHWARZWURZELN UND FETA[image: IMG]

mit dem Plus an Eiweißen und Ballaststoffen

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Garzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 510 kcal

80 g Belugalinsen

400 g Schwarzwurzeln

Salz

100 g Kichererbsen-Fusilli

1 EL Aceto balsamico

Pfeffer

2 EL Olivenöl

60 g Schafskäse (Feta)


	
Die Belugalinsen in einem Topf mit reichlich Wasser bedecken, dann aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze in 20–30 Min. weich garen.



	
In der Zwischenzeit die Schwarzwurzeln waschen, schälen und schräg in ca. 2 cm große Stücke schneiden, dabei wegen des klebrigen Wurzelsafts am besten Küchenhandschuhe tragen.



	
Die Schwarzwurzelstücke in reichlich kochendem Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 10 Min. bissfest garen. In den letzten 6 Min. die Kichererbsen-Fusilli dazugeben und mitgaren.



	
Für das Dressing 4 EL Schwarzwurzel-Nudel-Kochwasser, Aceto balsamico, Salz und Pfeffer in eine Salatschüssel geben und verrühren, dann das Öl mit einem Schneebesen darunterschlagen.



	
Fertig gegarte Linsen, Schwarzwurzeln und Pasta in ein Sieb abgießen, kurz abtropfen lassen und zur Vinaigrette in die Schüssel geben. Den Schafskäse mit einer Gabel in Stücke bröckeln.



	
Zum Servieren den Salat kräftig durchmischen, nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf zwei Teller verteilen und mit den Schafskäsewürfeln bestreuen. Schmeckt lauwarm oder kalt. 







GUT ZU WISSEN



Schwarzwurzeln und Hülsenfrüchte sind reich an Ballaststoffen! Die halten die Verdauung auf Trab, fördern erwünschte Darmbakterien und lassen den Blutzuckerspiegel nach dem Essen weniger rasch ansteigen. Wenn es dann auch noch so köstlich schmeckt – umso besser!
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LAUWARMER NUDELSALAT[image: IMG]

würziges Potpourri aus den Ländern rund ums Mittelmeer

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 765 kcal

400 g Casarecce · Salz

1 TL gemahlene Kurkuma

1 Glas Kichererbsen (215 g)

3 EL Sesam

200 g Artischockenherzen (Glas)

250 g Kirschtomaten

4 Peperoni (Glas)

1 Bund Frühlingszwiebeln

125 g Mozzarella

80 g getrocknete schwarze Oliven

3 EL Aceto balsamico bianco

4 EL Olivenöl

1 Msp. Ras el Hanout

ca. 1 EL Limettensaft · Pfeffer


	
Die Casarecce nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen, dabei die gemahlene Kurkuma hinzufügen.



	
Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen, heiß abspülen und abtropfen lassen. Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett hellbraun anrösten.



	
Die Artischocken in einem Sieb abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Peperoni in Ringe schneiden.



	
Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und würfeln.



	
Die Nudeln abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Mit den vorbereiteten Zutaten und den Oliven mischen. Essig, Öl und Ras el Hanout dazugeben, alles gut mischen und mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Noch lauwarm servieren.
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BUCHSTABENNUDEL-TABOULÉ[image: IMG]

erfrischend anders

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 340 kcal

200 g Buchstabennudeln

Salz ·2 Bund Petersilie

½ Bund Minze

1 Salatgurke (ca. 150 g)

4 Tomaten

2 Frühlingszwiebeln

4 EL Zitronensaft

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

2 Msp. Harissa (scharfe Würzpaste)

Salz

6 EL Olivenöl


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. In einem Sieb eiskalt abschrecken und gründlich abtropfen lassen.



	
Währenddessen die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, fein hacken.



	
Gurke und Tomaten waschen, die Tomaten von den Stielansätzen befreien und zusammen mit der Gurke in möglichst kleine Würfel schneiden.



	
Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden.



	
Für das Dressing Zitronensaft, Kreuzkümmel, Harissa und etwas Salz verrühren. Das Öl nach und nach mit einer Gabel darunterschlagen.



	
Vorbereitete Zutaten mit dem Dressing mischen und salzen. Vor dem Servieren etwas durchziehen lassen.
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LAUWARMER NUDELSALAT À LA CAESAR

Nudel trifft Salatklassiker

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 705 kcal


Für das Dressing:


1 sehr frisches Ei (M)

1 Sardellenfilet (in Öl)

½ TL Dijonsenf

1 EL Zitronensaft

4 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer 


Für den Nudelsalat:


1 Scheibe Weißbrot

4 Scheiben Frühstücksspeck

6 Römersalatblätter (ersatzweise Eisbergsalat)

2 TL Butter

150 g Tagliatelle

Salz

25 g Parmesan


	
Für das Dressing das Ei anstechen und in kochendem Wasser in ca. 3 Min. weich garen. Kalt abschrecken, etwas abkühlen lassen und halbieren.



	
Das Sardellenfilet abtropfen lassen und hacken. Die Eihälften mit einem Löffel aus den Schalen lösen.



	
Eihälften und Sardellenfilet sowie Senf, Zitronensaft und Öl in einen hohen Rührbecher geben und alles mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zugedeckt beiseitestellen.



	
Für den Nudelsalat das Weißbrot in kleine Würfel, den Frühstücksspeck in feine Streifen schneiden.



	
Die Salatblätter waschen, dann mit Küchenpapier trocken tupfen und in feine Streifen schneiden.



	
Die Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen. Die Frühstücksspeckstreifen darin anbraten, bis sie knusprig werden. Die Brotwürfel dazugeben und bei mittlerer Hitze unter Wenden goldbraun rösten.



	
Die Tagliatelle einmal durchbrechen und in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Kurz vor Ende der Garzeit die Salatstreifen zu den Nudeln in den Topf geben und untermischen. Die Nudeln mit dem Salat in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Die Nudeln und Salatstreifen mit dem Dressing vermengen und auf tiefe Teller verteilen. Den Speck und die Brotwürfel daraufstreuen.



	
Parmesan in dicken Spänen über die Nudeln hobeln und den Salat sofort servieren. Erst beim Essen durchmischen, damit die Brotwürfel schön knusprig bleiben.
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REISNUDELSALAT MIT RINDFLEISCH

Feuerwerk asiatischer Aromen

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 645 kcal

200 g Rinderfilet

1 Stück Ingwer (1 cm lang)

1 Knoblauchzehe

1 EL Zucker

2 EL Fischsauce

1 EL Limettensaft

½ TL Sambal Oelek (nach Belieben mehr)

Salz

125 g Reisnudeln

4 Kopfsalatblätter

1 kleine rote Zwiebel

40 g Erdnusskerne (geröstet und gesalzen)

½ Baby-Ananas

5 Zweige Minze

5 Stängel Basilikum

5 Stängel Koriandergrün

2 EL Öl


	
Das Fleisch in sehr dünne Scheiben schneiden. Große Scheiben halbieren. Den Ingwer und den Knoblauch schälen und fein hacken.



	
Zucker in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze karamellisieren. 50 ml Wasser, Fischsauce und Limettensaft dazugeben. Der Zucker wird dann zunächst hart, schmilzt aber gleich wieder. Die Sauce abkühlen lassen.



	
Ingwer, Knoblauch und Sambal Oelek unter die Sauce mischen und diese mit Salz abschmecken. 2 EL Sauce mit den Fleischstreifen vermengen und diese bis zur Verwendung darin marinieren.



	
Die Reisnudeln nach Packungsanweisung mit kochendem Wasser übergießen und quellen lassen. Dann in ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken, gut abtropfen und abkühlen lassen.



	
Inzwischen die Salatblätter waschen und trocken schütteln. Zwei Schalen damit auslegen. Die Zwiebel schälen, vierteln und in sehr feine Streifen schneiden. Mit etwas Salz mischen. Die Erdnüsse fein hacken.



	
Die Ananashälfte schälen und der Länge nach noch einmal halbieren, den harten Mittelstrunk entfernen. Das Fruchtfleisch quer in dünne Scheiben schneiden.



	
Minze, Basilikum und Koriandergrün waschen und trocken schütteln. Die Blättchen etwas kleiner zupfen.



	
Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin bei großer Hitze unter Rühren 1–2 Min. braten, bis es rosa ist. Leicht salzen.



	
Die Nudeln auf den Salatblättern verteilen. Das Fleisch zusammen mit den Zwiebelstreifen auf die Portionen verteilen. Mit Ananas und Kräutern belegen, mit den Erdnüssen bestreuen und die restliche Sauce darüberträufeln. Den Salat erst beim Essen durchmischen.
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TORTELLINI-SALAT MIT HÄHNCHENSPIESSEN

schmeckt Groß und Klein

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 405 kcal

400 g Hähnchenbrustfilets

1 große gelbe Paprika

1 große rote Zwiebel

1 EL Zitronensaft

4 EL Olivenöl

½ TL edelsüßes Paprikapulver

Salz · Pfeffer

400 g Tortellini mit Spinat-Ricotta-Füllung (Kühlregal)

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

1 EL Aceto balsamico bianco

250 g Kirschtomaten


	
Für die Spieße das Hähnchenfleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden.



	
Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Paprikahälften in ca. 2 cm große Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, halbieren und längs in schmale Spalten schneiden.



	
Zitronensaft und 1 EL Öl sowie Paprikapulver, Salz und Pfeffer in eine Schüssel geben und verrühren. Vorbereitete Zutaten damit vermischen und kurz ziehen lassen.



	
Inzwischen für den Salat die Tortellini nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser garen. Den Knoblauch schälen.



	
Das Basilikum waschen und trocken schütteln. Dann die Blätter abzupfen und ein paar davon für die Garnierung beiseitelegen. Die restlichen Blätter zusammen mit Knoblauch, 2 EL Öl und Essig mit dem Pürierstab fein pürieren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Je 3 Fleischwürfel im Wechsel mit Paprikastücken und Zwiebelspalten auf 8 Holzspieße stecken. Übriges Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Spieße darin von jeder Seite 3–4 Min. braten.



	
Die Tortellini in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, dann unter das Basilikum-Dressing mischen. Die Tomaten waschen, halbieren und hinzufügen.



	
Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den beiseitegelegten Basilikumblättern garnieren. Mit den Hähnchenspießen anrichten und servieren.
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EDAMAME-NUDELSALAT MIT KNUSPERLACHS

reich an Geschmack und Omega-3-Fettsäuren

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 565 kcal

500 g Lachsfilet mit Haut

Salz

150 g breite asiatische Reisnudeln

445 g TK-Edamame-Bohnenkerne 

50 g Mungbohnensprossen

100 g TK-Erbsen

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

2 EL Zitronensaft

2 EL Sonnenblumenöl

1 EL dunkles Sesamöl

3 TL Fischsauce

2 TL brauner Zucker

2 rote Chilischoten

2 Frühlingszwiebeln

5 Zweige Minze


	
Das Lachsfilet in vier Stücke schneiden und die Hautseite jeweils dick mit Salz bestreuen. Den Fisch zur Seite stellen und ca. 10 Min. ziehen lassen.



	
Inzwischen für den Salat die Reisnudeln nach Packungsanweisung garen. Die Edamame in der Schote 7–8 Min. in kochendem Salzwasser garen.



	
Die Sprossen waschen, zusammen mit den Erbsen in eine Schüssel geben, mit kochendem Wasser übergießen und ca. 4 Min. ziehen lassen. Die Reisnudeln, die Edamame und die Sprossen einzeln abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Edamame-Kerne aus den Schoten lösen.



	
Für das Dressing den Ingwer schälen und fein reiben. Den Zitronensaft mit 1 EL Sonnenblumenöl und Sesamöl, der Fischsauce, dem Zucker und dem Ingwer verrühren, bis sich der Zucker gelöst hat. Unter die noch warmen Nudeln mischen.



	
Die Chilischoten waschen, längs aufschneiden, entkernen und in feine Ringe schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün ebenfalls in feine Ringe schneiden. Die Minze waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten, bis auf den Lachs, unter die Reisnudeln mischen.



	
Das Salz sorgfältig vom Lachs abstreifen. Das übrige Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Lachsstücke mit der Hautseite nach unten hineinlegen und ca. 5 Min. kräftig anbraten. Dann den Lachs wenden und bei etwas reduzierter Hitze weitere 4–5 Min. braten. Mit dem Salat servieren. 
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KOKOSSUPPE MIT MIE-NUDELN[image: IMG]

manche mögen’s heiß und scharf

Für 2 Gläser (à ca. 600 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 210 kcal

500 g Romanesco (ersatzweise Brokkoli)

Salz

200 g Austernpilze (ersatzweise Shiitake, Champignons oder Kräuterseitlinge)

200 g Kokosmilch

1 ½ TL rote Thai-Currypaste

1 TL Rapsöl

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

½ Bund Koriandergrün

1 TL Gemüsebrühe (Instant)

50 g Mie-Nudeln


	
Den Romanesco waschen und putzen, dann in kleine Röschen teilen und diese in ausreichend kochendem Salzwasser ca. 5 Min. garen. Inzwischen Austernpilze trocken säubern, harte Stielansätze abschneiden und die Pilze in mundgerechte Streifen schneiden.



	
Von der Kokosmilch den festen »Rahm« abnehmen und zusammen mit 1 TL Currypaste in einer Pfanne erhitzen. Bei großer Hitze ca. 1 Min. unter ständigem Rühren anrösten, bis in der Kokosmilch kleine Löcher zu sehen sind. Dann das Öl unterrühren und die Pilze bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. darin garen.



	
Anschließend die restliche Kokosmilch dazugießen, alles salzen und ca. 2 Min. köcheln lassen. Dann mit der restlichen Currypaste (ca. ½ TL) abschmecken.



	
Den Ingwer schälen und fein hacken. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, klein schneiden und separat verpacken.



	
Zuerst die Pilzmischung auf die beiden Gläser verteilen, dann jeweils das Brühepulver und den Ingwer darüberstreuen. Dann den Romanesco darauf verteilen. Zuletzt die Mie-Nudeln grob zerbröckeln und daraufgeben. Die Gläser fest verschließen und in den Kühlschrank stellen.



	
Etwa 30 Min. vor dem Lunch die Gläser aus dem Kühlschrank nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen. Pro Glas 250 ml Wasser zum Kochen bringen und über die Zutaten im Glas gießen. Dann verschließen und 5–10 Min. stehen lassen, dabei immer wieder kräftig schwenken, damit die Suppe gleichmäßig heiß wird und die Nudeln garen.



	
Die Kokossuppe in einen tiefen Teller oder eine Schale füllen und mit dem Koriandergrün bestreuen. 
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SÜSSSAURE SUPPE MIT SCHINKEN UND PAK CHOI

Gruß aus Chinas Garküchen

Für 1 Glas (à ca. 600 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 290 kcal

1 rote Snack-Paprika

1 Baby-Pak-Choi (ca. 50 g)

1 Frühlingszwiebel

40 g gekochter Schinken (in Scheiben)

30 g Mie-Nudeln

1 EL Reiswein

1 EL heller Reisessig (ersatzweise Obstessig)

1 EL helle Sojasauce

1 EL süßscharfe Chilisauce

2 TL brauner Zucker

1 ½ TL Hühnerbrühe (Instant)


	
Die Paprika waschen und längs halbieren, Kerne und weiße Trennwände entfernen. Die Paprikahälften in feine Streifen schneiden. Pak Choi putzen, waschen und mitsamt dem Strunk längs vierteln. Die Viertel in ca. 1 cm breite Streifen schneiden.



	
Die Frühlingszwiebel putzen und waschen. Den weißen Teil in feine Ringe, den hellgrünen in ca. 3 cm lange, schmale Streifen schneiden. Die Schinkenscheiben in feine Streifen schneiden.



	
Die Mie-Nudeln mit kochendem Wasser übergießen und 3–4 Min. ziehen lassen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. In der Zwischenzeit den Reiswein mit Essig, Sojasauce, Chilisauce, braunem Zucker und Brühpulver gründlich verrühren.



	
Zuerst die abgetropften Nudeln in das Glas geben. Dann nacheinander Paprikastreifen, Pak Choi und Frühlingszwiebel hineinschichten. Mit den Schinkenstreifen bestreuen und die Würzsauce darübergießen. Das Glas verschließen und in den Kühlschrank stellen.



	
Etwa 30 Min. vor dem Lunch die Gläser aus dem Kühlschrank nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen. Pro Glas 250 ml Wasser zum Kochen bringen und über die Zutaten im Glas gießen. Das Glas wieder verschließen und alles ca. 5 Min. ziehen lassen, dabei das Glas kräftig schwenken.



	
Die Suppe in einem tiefen Teller anrichten. Dazu passt Stangenweißbrot oder Baguette.
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GEMÜSESUPPE MIT RINDERFILET UND RAVIOLI

Verwöhnprogramm für unterwegs

Für 1 Glas (à ca. 600 ml Inhalt)

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Glas ca. 240 kcal

30 g Staudensellerie

1 kleine Möhre (ca. 50 g)

80 g Rinderfilet

2 Zweige Thymian

¼ Bund Schnittlauch

80 g Ravioli mit Spinat-Käse-Füllung (Kühlregal)

1 TL Fleischbrühe (Instant)

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss


	
Für die Suppeneinlage Sellerie putzen und waschen, Möhre schälen. Das Wurzelgemüse getrennt in sehr feine, 2–3 cm lange Streifen schneiden. Das Rinderfilet in hauchdünne Streifen schneiden.



	
Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Vom Thymian die Blätter abzupfen und fein schneiden, den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Die Ravioli quer in dünne Scheiben schneiden.



	
Nacheinander Sellerie und Möhre in das Glas füllen. Darüber zuerst die Fleischstreifen, dann die Raviolistreifen schichten. Mit Brühpulver bestreuen und mit wenig Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Zuletzt die Kräuter daraufstreuen. Das Glas verschließen und in den Kühlschrank stellen.



	
Etwa 30 Min. vor dem Lunch die Gläser aus dem Kühlschrank nehmen und Raumtemperatur annehmen lassen. Pro Glas 250 ml Wasser zum Kochen bringen und über die Zutaten im Glas gießen. Das Glas wieder verschließen und alles ca. 5 Min. ziehen lassen, dabei das Glas kräftig schwenken.



	
Die Gemüsesuppe in einem tiefen Teller anrichten. Dazu passt ein Roggenbrötchen.







TAUSCH-TIPP



Lust auf Abwechslung? Sie haben die Wahl: Anstelle der Ravioli sind Gnocchi oder Express-Langkornreis (aus dem Folienbeutel) gute Alternativen für die sättigende Einlage. Wer keine Kühlmöglichkeit hat, ersetzt das rohe Rindfleisch durch die gleiche Menge Roastbeef- oder Pastrami-Aufschnitt.
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LIEBLINGSKLASSIKER

RINDFLEISCH-NUDELSUPPE

mit selbst gemachter Rinderbrühe

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 15 Min.

Garzeit 2 Std.

Pro Portion ca. 635 kcal


Für die Brühe:


1 Zwiebel

600 g Suppenfleisch vom Rind (z. B. Ochsenbein oder Schulter)

1 Bund Suppengrün

(Möhre, Lauch, Sellerie, Petersilienwurzel, Petersilie)

2 Knoblauchzehen

2 Lorbeerblätter

10 schwarze

Pfefferkörner

5 Pimentkörner

5 Wacholderbeeren

3 Zweige Thymian

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss


Für die Suppe:


1 dünne Stange Lauch

4 dünne Möhren

1 Stück Sellerie (ca. 150 g)

2 Petersilienwurzeln (ca. 200 g)

125 g Suppennudeln

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

1 Bund Schnittlauch


	
Für die Rinderbrühe die Zwiebel schälen und halbieren. Die Zwiebelhälften mit den Schnittflächen nach unten in einen großen Topf legen und ohne Fett bei mittlerer Hitze braun anrösten. 2 ½ l kaltes Wasser angießen und das Fleisch hineinlegen. Langsam aufkochen und mit halb aufgelegtem Topfdeckel bei kleiner Hitze ca. 1 Std. sanft köcheln lassen.



	
Inzwischen das Suppengrün waschen, putzen und in grobe Stücke teilen. Knoblauch schälen. Suppengrün, Knoblauch, Lorbeerblätter, Gewürze und Thymian zum Fleisch geben und alles 1 weitere Std. sanft kochen. Den dabei entstehenden Schaum immer wieder abschöpfen, damit die Brühe klar bleibt.



	
Am Ende der Garzeit das Fleisch herausnehmen, die Brühe durch ein Sieb in einen zweiten Topf gießen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Das verkochte Suppengrün entsorgen.



	
Für die Suppe den Lauch putzen, gründlich waschen und in Ringe schneiden. Möhren, Sellerie und Petersilienwurzeln putzen, schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Brühe erneut aufkochen, das vorbereitete Gemüse und die Nudeln dazugeben und ca. 10 Min. kochen. Das Suppenfleisch klein würfeln, zur Suppe geben und erhitzen.



	
Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Suppe auf vier tiefe Teller verteilen und mit Schnittlauch bestreut servieren.
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HÜHNERSUPPE

schmeckt wie bei Muttern

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Garzeit 50 Min.

Pro Portion ca. 520 kcal

1 Suppenhuhn (ca. 1,5 kg) · Salz

400 g Suppengrün (Möhre, Petersilienwurzel, Sellerie, Lauch, Petersilie)

1 mittelgroße Zwiebel

2 Zweige Estragon

6 Zweige Thymian

1 Pck. gemischtes TK-Gemüse (330 g)

100 g Suppennudeln (z. B. Buchstabennudeln)

frisch geriebene Muskatnuss


	
Das Suppenhuhn mit Küchenpapier trocken tupfen. Anschließend in einen großen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken und alles zum Kochen bringen. Den aufsteigenden Schaum mit einem Schaumlöffel abheben. Ca. 2 TL Salz hinzufügen.



	
Möhre, Petersilienwurzel und Sellerie putzen, gründlich waschen und bei Bedarf schälen. Alles in grobe Stücke schneiden. Die Lauchstange längs halbieren, unter fließendem Wasser gründlich waschen und in Halbringe schneiden. Die Petersilie beiseitelegen. Die Zwiebel schälen und würfeln. Nach ca. 30 Min. Garzeit das Gemüse zum Huhn in den Topf geben und alles weitere 50 Min. bei kleiner Hitze zugedeckt garen.



	
Das Huhn am Ende der Garzeit aus der Brühe nehmen und etwas abkühlen lassen. Dann die Haut abziehen, das Fleisch von den Knochen lösen, würfeln und beiseitestellen. Das gekochte Gemüse mit einem Schaumlöffel aus der Suppe nehmen.



	
Estragon, Thymian und Petersilie abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen von den Zweigen oder Stängeln zupfen und klein schneiden. Etwa die Hälfte der Petersilie für die Garnierung zurückbehalten, alle übrigen Kräuter zusammen mit dem TK-Gemüse zur Suppe geben. Diese mit Salz und Muskat abschmecken.



	
Die Suppe weiter bei mittlerer Hitze garen. Nach 5 Min. Garzeit das gewürfelte Hühnerfleisch und die Nudeln in den Topf geben und die Nudeln zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 7 Min. bissfest garen. Die Suppe in Tellern anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.
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TORTELLINI-BOUILLABAISSE

italienisch-französisches Rendezvous

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 770 kcal

1 Stange Lauch

2 Möhren

1 Fenchel ·1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen 

1 TL Fenchelsamen

500 g gemischtes Fischfilet (z. B. Lachs, Seelachs oder Kabeljau)

2 EL Olivenöl

500 ml Fischfond (Glas)

Salz · Pfeffer

300 g Tortellini mit Spinat-Ricotta-Füllung (Kühlregal)


	
Das Gemüse putzen und waschen beziehungsweise schälen. Den Lauch schräg in ca. 1 cm breite Ringe, die Möhren in ca. ½ cm breite Scheiben schneiden.



	
Den Fenchel vierteln, vom Strunk befreien und in Streifen schneiden. Das Fenchelgrün beiseitelegen.



	
Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein würfeln. Die Fenchelsamen im Mörser oder mit der Messerklinge zerdrücken. Die Fischfilets mit Küchenpapier trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Das Öl in einem breiten Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwürfel sowie Fenchelsamen, Möhrenscheiben und Fenchelstreifen darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. andünsten. Alles mit Fischfond und 100 ml Wasser ablöschen, aufkochen und zugedeckt ca. 5 Min. bei kleiner Hitze köcheln.



	
Den Eintopf mit Salz und Pfeffer würzen. Die Lauchringe, Tortellini und Fischstücke in den Sud geben und zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze 7–8 Min. köcheln lassen. Beiseitegelegtes Fenchelgrün hacken und über den Eintopf streuen.
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HERZHAFTE GEMÜSE-KNÖPFLE[image: IMG]

ungarisch inspiriert

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 560 kcal

2 Möhren

3 rote Paprika

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Butterschmalz

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

2 EL Tomatenmark

400 g Eier-Knöpfle

500 ml Gemüsebrühe

½ Bund Petersilie

Salz · Pfeffer


	
Die Möhren putzen, schälen und klein würfeln. Die Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften waschen und ebenfalls klein würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden.



	
Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und in feine Würfel schneiden. Das Butterschmalz in einem breiten Topf erhitzen. Die Zwiebel-, Knoblauch- und Möhrenwürfel darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. unter Rühren andünsten.



	
Den Topfinhalt mit dem Paprikapulver bestäuben, dann das Tomatenmark dazugeben und kurz mitdünsten. Die Paprikawürfel und Frühlingszwiebelringe hinzufügen und ca. 2 Min. mitdünsten.



	
Die Knöpfle oder Spätzle unter das Gemüse mischen. 400 ml Brühe angießen, sodass alles mit Flüssigkeit bedeckt ist, und den Eintopf bei kleiner Hitze ca. 5 Min. offen köcheln lassen. Ab und zu umrühren und bei Bedarf noch Brühe nachgießen.



	
Inzwischen die Petersilie abbrausen, trocken schütteln, die Blätter fein hacken. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen.
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FRÜHLINGS-MINESTRONE[image: IMG]

Italo-Klassiker trifft heimisches Gemüse

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Pro Portion ca. 330 kcal

100 g Möhren

150 g grüner Spargel

2 Frühlingszwiebeln

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Strauchtomaten

2 EL Olivenöl

600 ml Gemüsebrühe

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss 

Zucker 

50 g kleine Nudeln (z. B. Mini-Penne)

60 g kleine weiße Bohnen (aus der Dose)

100 g junger Blattspinat

30 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


	
Die Möhren putzen, schälen und ca. 1 cm groß würfeln. Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Die Stangen im unteren Drittel mit einem Sparschäler schälen und schräg in 2 cm lange Stücke schneiden.



	
Die Frühlingszwiebeln waschen und putzen. Den weißen Teil würfeln, den grünen in feine Ringe schneiden und beiseitestellen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in Würfel schneiden.



	
Die Tomaten über Kreuz einritzen und in einer Schüssel mit kochend heißem Wasser übergießen. Nach ca. 30 Sek. herausheben, kalt abschrecken, häuten und vierteln, dabei die Stielansätze und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch 1–2 cm groß würfeln.



	
Das Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel, weiße Frühlingszwiebelringe und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig andünsten. Möhrenwürfel und Spargelstücke dazugeben und kurz mitdünsten.



	
Die Gemüsebrühe angießen und die Suppe aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und einer Prise Zucker kräftig würzen. Dann die Nudeln hinzufügen, alles erneut aufkochen und die Nudeln zugedeckt bei mittlerer Hitze weitere ca. 10 Min. garen.



	
Währenddessen die Bohnen in ein Sieb abgießen, abbrausen und gut abtropfen lassen. Den Spinat waschen, abtropfen lassen und verlesen, dabei grobe Stiele abschneiden. Ca. 3 Min. vor Ende der Garzeit Tomaten, Bohnen und Spinat in die Suppe geben und ziehen lassen, bis der Spinat zusammengefallen ist.



	
Die Minestrone mit Salz und Pfeffer kräftig würzen und auf Teller verteilen. Das Frühlingszwiebelgrün über die Suppe streuen. Den Hartkäse mit einem Sparschäler in Späne hobeln und die Suppe damit garnieren.
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LASAGNE-SUPPE

Italo-Hit zum Löffeln

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 495 kcal

1 kleine Stange Lauch

2 Möhren (ca. 200 g)

200 g Sellerie

1 EL Olivenöl

400 g mageres Rinderhackfleisch

Salz · Pfeffer

1 TL edelsüßes Paprikapulver

1 TL getrockneter Oregano

1 EL Tomatenmark

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

750 ml Gemüsebrühe

100 g Lasagneplatten

30 g Parmesan 

75 g Crème fraîche


	
Den Lauch putzen und der Länge nach halbieren, dann in dünne Scheiben schneiden und diese gründlich waschen. Die Möhren und den Sellerie putzen, schälen und in kleine Würfel schneiden.



	
Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen. Das Hack darin unter Wenden krümelig anbraten. Das Gemüse dazugeben und weitere 2–3 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Oregano würzen. Tomatenmark einrühren und kurz anschwitzen. Tomaten und Brühe dazugießen, aufkochen und ca. 5 Min. köcheln lassen.



	
Inzwischen die Lasagneplatten in 3–4 cm große Stücke brechen. Diese zur Suppe geben und in ca. 10 Min. bissfest garen. Dabei öfter umrühren.



	
Den Parmesan reiben, unter die Crème fraîche rühren. Die Creme salzen und pfeffern. Die Suppe abschmecken und jede Portion mit einem Klecks Parmesancreme servieren. Übrige Creme separat dazu reichen.
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BOHNEN-NUDEL-SUPPE MIT SALSICCIA

deftiger Sattmacher aus Italien

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Quellzeit 8 Std.

Kochzeit 2 Std.

Pro Portion ca. 480 kcal

100 g getrocknete Borlottibohnen

1 große Zwiebel

2 Zweige Rosmarin

4 EL Olivenöl

2 Lorbeerblätter

1 getrocknete Chilischote

100 g kurze Nudeln (z. B. Hörnchen)

Salz · 1 Möhre

2 Salsicce (rohe italienische Bratwürste; ca. 250 g)

1 EL Tomatenmark · Pfeffer


	
Die Borlottibohnen mindestens 8 Std. in kaltem Wasser quellen lassen, dann abgießen. Zwiebel schälen, fein würfeln. Rosmarin waschen, trocken schütteln, fein schneiden. 2 EL Olivenöl in einem Suppentopf erhitzen, Zwiebel und Rosmarin darin 3–4 Min. andünsten. Ca. 1 ½ l Wasser angießen und aufkochen. Bohnen, Lorbeerblätter und Chili hinzufügen und alles zugedeckt bei kleiner Hitze in 1,5–2 Std. weich kochen.



	
Inzwischen die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser knapp bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die Möhre putzen, schälen und in kleine Würfel schneiden. Das Wurstbrät in Stücken aus der Haut drücken. 1 EL Öl erhitzen, Möhrenwürfel und Wurststücke darin bei mittlerer Hitze unter Rühren braten, bis die Wurst nicht mehr roh aussieht.



	
Am Ende der Garzeit Lorbeerblätter und Chilischote aus dem Bohnengemüse entfernen. Ein Drittel der Bohnen herausnehmen und mit dem Pürierstab fein pürieren, dann zusammen mit der Wurstmischung und dem Tomatenmark zurück zu den ganzen Bohnen geben.



	
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Nudeln darunterrühren und alles bei mittlerer Hitze köcheln, bis die Nudeln gar sind. Die Suppe mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und servieren.
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NUDELSUPPEN-BOWL[image: IMG]

Nudelmärchen aus Tausendundeiner Nacht

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 425 kcal

½ Bio-Zitrone

1 Dose Kichererbsen (240 g)

2 EL Olivenöl

1 EL Joghurt

½ EL Tahin (Sesampaste)

½ TL Harissa (scharfe Würzpaste)

Salz

100 g Kritharaki (reiskornförmige Nudeln)

200 g Mangold

½ Zucchino

½ Paprika

500 ml Gemüsebrühe

½ Döschen Safranfäden (ca. 0,05 g)

1 Zweig Minze

½ TL Ras el Hanout


	
Die Zitronenhälfte heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die Kichererbsen so lange in einem Sieb kalt abbrausen, bis das Wasser klar abläuft, dann abtropfen lassen.



	
Die Hälfte der Kichererbsen zusammen mit Olivenöl, Joghurt, Tahin, Zitronensaft und Harissa in einen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit Zitronenabrieb und einer Prise Salz abschmecken.



	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen, dann in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Den Mangold waschen und putzen. Die Stiele und Blätter getrennt voneinander in Streifen schneiden. Zucchino waschen, putzen und würfeln. Die Paprikahälfte waschen, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälfte in feine Streifen schneiden.



	
Die Gemüsebrühe in einem Topf erhitzen. Die Mangoldstiele, Zucchiniwürfel und Paprikastreifen darin in ca. 3 Min. bissfest kochen. Dann die Mangoldblätter dazugeben und das Gemüse weitere ca. 2 Min. garen.



	
Inzwischen die Safranfäden zwischen den Fingerspitzen leicht zerreiben und mit wenig warmem Wasser verrühren. Die Minze abbrausen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken.



	
Die Brühe mit Gemüse, den restlichen Kichererbsen, abgetropften Nudeln und dem Safranwasser auf zwei Schüsseln aufteilen. Die Nudelsuppen-Bowls mit Salz und Ras el Hanout abschmecken, mit Minze bestreuen und mit dem Zitronenhummus servieren.







DAS SCHMECKT DAZU



Der Hummus schmeckt nicht nur toll zur Suppe, er gibt auch einen super Pestoersatz ab – z. B. zu den Buchweizennudeln mit Gemüse (s. >) oder zu den Lupinennudeln mit Tomaten (s. >).
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NUDELN MAL ANDERS

HÜHNERSUPPE MIT ZUCCHINI-SPIRELLI

Asia-Klassiker in Low-Carb-Version

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 385 kcal


1 kleine Zwiebel

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote

2 Hähnchenkeulen (à ca. 200 g)

1 EL Rapsöl

500 ml Gemüsebrühe

250 g Zucchini

100 g Mungbohnensprossen

6 Radieschen

4 Stängel Koriandergrün

½ Bio-Limette

2 EL Sojasauce


	
Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schälen, fein würfeln. Chilischote waschen, längs halbieren, Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften fein würfeln. Die Hähnchenkeulen mit Küchenpapier trocken tupfen.



	
In einem großen Topf das Rapsöl erhitzen. Die Zwiebel-, Ingwer-, Knoblauch- und Chiliwürfel darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. andünsten, dann die Hähnchenkeulen dazugeben. Die Brühe dazugießen, langsam aufkochen und die Keulen zugedeckt bei kleiner Hitze in 25–30 Min. gar köcheln.



	
In der Zwischenzeit die Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschneider in »Spaghetti« schneiden. Oder die Zucchini erst in Scheiben hobeln, dann diese mit einem Messer längs in schmale Streifen schneiden.



	
Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Radieschen putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
Die Limette heiß waschen und abtrocknen, mit dem Zestenreißer ca. 1 TL Schale in feinen Streifen abziehen.



	
Die Hähnchenkeulen aus dem Topf heben und etwas abkühlen lassen. Die Brühe durch ein Sieb in einen zweiten Topf gießen und erneut aufkochen. Die Haut von den Hähnchenkeulen entfernen, das Fleisch ablösen und in kleine Stücke schneiden.



	
Das Hähnchenfleisch und die Zucchini-Spirelli zusammen mit den Limettenzesten und der Sojasauce in den Topf zur Brühe geben. Alles offen bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. ziehen lassen.



	
Abgetropfte Sprossen und die Radieschen hinzufügen, den Topf vom Herd nehmen. Die Suppe in Schalen verteilen und mit den Korianderblättern garnieren.















[image: IMG]


REISNUDELSUPPE MIT GEMÜSE UND HONIGFLEISCH

Genuss hoch drei

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Marinierzeit 1 Std.

Pro Portion ca. 470 kcal

2 Scheiben Schweinenacken (ca. 400 g)

1 EL Honig

2 EL Sojasauce

1 TL Sambal Oelek

2 Frühlingszwiebeln

150 g Zuckerschoten

1 rote oder gelbe Paprika

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

Salz

200 g dünne Reisbandnudeln

2 EL Sesamöl

4 Stängel Koriandergrün

1 EL Zitronensaft


	
Vom Schweinefleisch größere Fettstücke abschneiden und das Fleisch in eine Schale legen. Zum Marinieren Honig, Sojasauce und Sambal Oelek verrühren und darauf verteilen. Mindestens 1 Std. ziehen lassen.



	
In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden. Die Zuckerschoten putzen und waschen. Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften in Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und zuerst in dünne Scheiben, dann diese in schmale Stifte schneiden.



	
In einem Topf Wasser aufkochen und leicht salzen. Die Reisnudeln darin nach Packungsanweisung bei mittlerer Hitze bissfest kochen, dann in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Das Sesamöl in einem Topf erhitzen. Die Fleischscheiben aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und im heißen Öl bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten ca. 2 Min. braten, bis sie schön gebräunt sind. Herausnehmen und zugedeckt ruhen lassen.



	
1 l Wasser in den Topf gießen und den Bratensatz damit loskochen. Die Fleischmarinade dazugeben, dann alles aufkochen und salzen. Die Frühlingszwiebelringe, Zuckerschoten und Paprikastreifen sowie den Ingwer dazugeben und in ca. 4 Min. bissfest kochen.



	
Inzwischen das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Das Fleisch in dünne Scheiben schneiden und zusammen mit den Reisnudeln in die Suppe geben. Kurz warm werden lassen, mit dem Zitronensaft würzen und auf Schüsseln verteilen. Mit den Korianderblättern bestreuen und servieren.
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GAISBURGER MARSCH

echt schwäbisch

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Garzeit 2 Std.

Pro Portion ca. 600 kcal

600 g Rindfleisch (z. B. Beinscheiben, Hochrippe)

Salz

10 Pfefferkörner

3 Möhren

300 g Sellerie

1 Stange Lauch

500 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

50 g Butter

2 mittelgroße Zwiebeln

3 Stängel Petersilie

400 g Spätzle (Kühlregal)


	
Das Fleisch in einen großen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken und aufkochen. Entstehenden Schaum mit der Schaumkelle abheben. Dann die Hitze reduzieren und erneut abschäumen. Mit Salz abschmecken und die Pfefferkörner einlegen. Alles bei kleiner Hitze ca. 2 Std. köcheln lassen.



	
Möhren und Sellerie putzen, schälen und grob würfeln. Lauch putzen, der Länge nach aufschneiden, gründlich waschen und in schmale Ringe schneiden.



	
Nach ca. 1,5 Std. Garzeit das Gemüse in die Brühe geben. Das Fleisch sollte dann bereits schön weich sein. Die Kartoffeln schälen, in ca. 1 cm große Würfel schneiden und während der letzten 15 Min. mitgaren.



	
In einem Topf die Butter zerlassen. Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Diese im heißen Fett bei kleiner Hitze in ca. 3 Min. goldbraun braten.



	
Die Petersilie waschen, trocken schütteln und mitsamt den Stängeln grob hacken.



	
Etwa 5 Min. vor Ende der Garzeit die Spätzle in die Brühe geben und mitgaren. Die Suppe mit Salz abschmecken. Zum Schluss das Fleisch aus der Brühe nehmen und in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Das Fleisch zusammen mit Kartoffelwürfeln und Spätzle auf Suppentellern verteilen. Die Portionen mit Brühe übergießen und mit den gedünsteten Zwiebeln und der gehackten Petersilie garnieren. Heiß servieren.







VORRATS-TIPP



Der deftige Eintopf lässt sich prima im Voraus zubereiten. Die Brühe und das Fleisch kann man weit im Voraus kochen und in getrennten Behältnissen tiefkühlen. Das Fleisch wird durch das Tiefkühlen sogar noch zarter!











[image: IMG]



QUICK & EASY
BLITZSCHNELLE NUDELKÜCHE








Fixer Sugo

Viele Nudelgerichte sind schneller gekocht, als der Hunger kommt. Während das Nudelwasser aufkocht und dann die Nudeln darin garen, ist oft schon die Sauce zubereitet. Noch entspannter geht das Ganze, wenn eine (gerne auch selbst gemachte) Fertigsauce im Vorrats- oder Kühlschrank steht. Eine schlichte Tomatensauce oder Pesto im Glas lässt sich ratzfatz heiß machen beziehungsweise kalt mit Nudeln mischen und dann sogar noch schick mit anderen Zutaten aufpeppen. Während die Nudeln kochen, einfach schnell garendes Gemüse wie Champignons, Zucchini oder Paprika schnippeln, kurz anbraten und unter die Sauce mischen. Eine Dose Thunfisch, eine Handvoll Schinkenwürfel oder in Öl eingelegtes Antipasti-Gemüse aus dem Glas – zusammen mit frischen Kräutern adeln sie jeden Fertig-Sugo.

Speedy Pasta

Genaues Hinschauen lohnt sich immer; auch bei der Wahl der Nudeln im Geschäft. Achten Sie einmal auf die angegebenen Garzeiten! Viele Nudeln stehen dort im Familienverband, dessen Mitglieder mal dicker, mal dünner ausfallen, sodass die Kochzeiten entsprechend variieren können. Das gilt für flache breite Nudeln wie Linguine (6–10 Min.), Tagliatelle (8–13 Min.) und Pappardelle (8–15 Min.) genauso wie für Nudeln aus der Spaghetti-Sippe. So garen dickere runde Spaghetti mit durchschnittlich etwa 10 Min. fast doppelt so lange wie ihre schlankeren Schwestern, die Spaghettini. Und mit gerade mal 1 mm Durchmesser und nur 3 Min. Garzeit sind die haarfeinen Capellini wohl konkurrenzlos – schneller geht’s nicht.
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KLASSISCH ODER BUNT Pesto ist perfekt als schnelle Nudelsauce aus dem Vorrat. Klassisch oder mal mit getrockneten Tomaten, Nüssen, Rucola oder Petersilie – erlaubt ist, was gefällt.





Pasta aus dem Kühlregal

Mit vorgegarter frischer Pasta aus dem Kühlregal im Supermarkt geht’s natürlich noch schneller: Nach nur 2–3 Min. in siedendem Salzwasser schwimmen die Nudeln an der Oberfläche – das untrügliche Zeichen dafür, dass sie gar sind. Neben Pasta-Klassikern wie Tagliatelle oder Fettuccine sind hier vor allem Spätzle gefragt, die nicht zwangsläufig in Wasser erhitzt werden müssen, sondern die einfach in etwas Butter oder Öl in der Pfanne gebraten werden können.

Besonders beliebt sind gefüllte Nudeln, die selbst herzustellen recht aufwendig ist. Zusätzlich zu Tortellini und Ravioli mit den drei Standardfüllungen Fleisch, Käse und Spinat (mit Ricotta) gibt es neuerdings eine ganze Bandbreite an raffinierten Sorten: Extravagante Formen und Füllungen mit beispielsweise Kürbis, Süßkartoffel oder Roter Bete bereichern, speziell bei vegetarischen und veganen Produkten, inzwischen die Auswahl.



KOCHZEIT SPAREN



Auch bei der Kochzeit lässt sich noch was drehen. Schlauer Zeitspartrick: Nudelwasser erst im Wasserkocher aufkochen, dann umfüllen und erneut zum Kochen bringen. Klingt umständlich, beschleunigt aber den Kochprozess erheblich und spart dazu noch Strom, wenn das Wasser im Topf dann umso schneller sprudelt. Apropos: Erst wenn das Wasser richtig kocht, salzen. Salzwasser hat einen höheren Siedepunkt, darum braucht es deutlich länger als ungesalzenes Wasser.
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KLEIN SCHNEIDEN  lohnt sich: So garen Fleisch, Gemüse oder andere Zutaten extrafix.





Pasta, aber pronto!

Nudeln sind Fast Food im besten Sinne, das so gut wie allen schmeckt, wunderbar satt und zufrieden macht und dazu noch wesentlich gesünder und abwechslungsreicher ist als Burger und Pommes. Das ultimative Quick-&-Easy-Rezept: Nudelwasser aufkochen, inzwischen viel Knoblauch und eine frische Chili hacken und beides kurz in Olivenöl dünsten. Die fertigen Spaghetti abgießen und einfach Knoblauch und Chili untermischen – voilà! Fertig ist die perfekte Pasta Aglio, Olio e Peperoncino! Das Ganze braucht nicht einmal 15 Min. – und in der Zeit können Sie sogar noch ganz entspannt den Tisch decken, den Wein eingießen und Petersilie zum Bestreuen hacken.
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KLEIN GEWÜRFELT  werden schlichte Tomaten, Zwiebeln und Chili zur feurigen mexikanischen Salsa.





Eine 15-Minuten-Pasta ist eine geniale Sache, gibt’s davon auch noch mehr? Eine gemütlich geschmorte Fleisch-Bolognese ist da natürlich nicht drin, dafür aber eine leckere vegetarische Linsen-Bolognese aus fix garenden roten Linsen. Halten Sie deshalb Ausschau nach »schnellen« Zutaten und machen Sie anderen beim Zubereiten etwas mehr Dampf.

Immer griffbereit im Vorrat finden Sie Tomaten, Bohnen oder Kichererbsen aus der Dose, die bereits vorgegart sind und nur erhitzt werden müssen. Greifen Sie im Supermarkt eher zu zartem Gemüse wie beispielsweise Zucchini, Spitzpaprika, Lauch, Blattspinat oder Pilzen. Sie alle garen naturgemäß in wesentlich kürzerer Zeit als etwa hartes Wurzelgemüse. Es sei denn, Sie schneiden oder raspeln zum Beispiel Möhren oder Rote Bete ordentlich klein.

Ähnliches gilt für viele Zutaten: Hobeln, hacken oder schneiden Sie, was das Zeug hält. Klein geschnittene Zutaten garen schneller und sparen Zeit! Hackfleisch, geschnetzeltes Hähnchen- oder Putenfleisch, Steak oder Minutenschnitzel in feinen Streifen braten zusammen mit etwas Gemüse in Rekordtempo.

Aus dem Vorrat: Pesto

Immer wenn der kleine oder große Hunger kommt, ist ein Vorrat an fertig gekochten Nudelsaucen Gold wert. Ein echter Klassiker ist hier Pesto, das direkt kalt unter die Nudeln gemischt werden kann. Grundzutaten sind Basilikum, Pinienkerne, Knoblauch und Parmesankäse. Fein zerkleinert wird alles durch reichlich zugefügtes Olivenöl nicht nur zur sämigen Sauce, sondern durch das Öl auch lange haltbar. Darum sollte ein einmal angebrochenes Pesto auch immer mit einer gut 4–5 mm dicken Schicht Olivenöl bedeckt werden – so hält es sich im Kühlschrank aufbewahrt mehrere Wochen.

Das grasgrüne Original, Pesto genovese (Rezept siehe Tipp), stammt aus der namengebenden Hafenstadt Genua, aber es gab und gibt zahlreiche Varianten: Zum Beispiel mal in Rot statt Grün wie in Sizilien üblich, also ohne Basilikum, dafür mit getrockneten Tomaten und mit Mandeln anstelle von Pinienkernen. Oder neue Kreationen mit Artischocken und Zitrone oder sogar Kichererbsen, die inzwischen auch im Supermarkt zu finden sind. Weitere Ideen finden Sie auf den >–>.



PESTO GENOVESE – DAS SCHNELLE ORIGINAL



Für ein Pesto, so wie frisch in Italien, 80 g frisches Basi likum waschen und trocken schütteln. Die Blätter zusammen mit 30 g Pinienkernen (eventuell ohne Fett angeröstet, dann abgekühlt), 2 geschälten Knoblauchzehen und 80 ml kaltem Olivenöl mit dem Pürierstab pürieren. 50 g geriebenen Parmesan und 30 g geriebenen Pecorino untermischen, salzen und pfeffern. Damit das Pesto nicht braun wird, am besten immer nur stoßweise und nicht lange am Stück pürieren – eine Prise Vitamin-C-Pulver oder ein Spritzer Zitronensaft helfen zusätzlich.



Frisch angerührt: Salsa

Fast so flink am Start wie Pesto ist eine selbst gemachte Salsa, für die möglichst klein geschnittenes Gemüse, Gewürze und Öl gemischt werden, kurz durchziehen und dann ebenfalls kalt zu den heißen Nudeln kommen. Das kommt Ihnen spanisch vor? Darf es ruhig, denn ursprünglich stammen Salsas (spanisch für Saucen) aus Spanien beziehungsweise dem spanischsprachigen Mexiko, wo sie meist als Beilage oder Dip zu Gegrilltem oder anderen Gerichten gereicht werden. Müssen sie aber nicht, denn das Prinzip lässt sich wunderbar übertragen: Fein gewürfelte rohe Tomaten, Oliven oder vorgegarte Rote Bete passen, entsprechend gewürzt, genauso gut zu italienischer Pasta. Hier darf’s dann wieder spanisch-mexikanisch werden: mucho picante – richtig kräftig gewürzt oder sogar (chili-)scharf.
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FÜR DEN VORRAT Schnell gemacht hält sich Pesto im Kühlschrank richtig lange. Wichtig dabei: Das Pesto immer vollständig mit einer Schicht Öl bedecken.





One-Pot-Pasta

Wer weiß, vielleicht hat die One-Pot-Pasta ja ein um den zweiten Topf verlegener Campingfreund erfunden. Zum Megaküchentrend machte sie allerdings garantiert die in den USA äußerst erfolgreiche Fernsehköchin Martha Stewart. Auf pragmatisch amerikanische Weise setzte sie Nudeln einfach samt Kochwasser und Saucenzutaten wie Tomaten, Knoblauch, Öl und Gewürze in einem Topf auf und ließ alles zusammen rund 15 Min. garen. Das unkonventionelle Ein-Topf-Gericht wurde schnell zum Renner, nicht zuletzt, weil es sich mit immer anderen Zutaten variieren lässt.

Wichtig allerdings: Die verwendete Flüssigkeitsmenge muss stimmen, damit die Nudeln einerseits gar werden und andererseits genügend davon aufnehmen, sodass am Ende eine gerade ausreichende, durch die Stärke der Nudeln angedickte, sämige Sauce übrig bleibt. Für 200 g Nudeln sollten 500–600 ml Wasser und 200 g Tomaten gerechnet werden – je nach Flüssigkeitsgehalt anderer Zutaten wie Gemüse mal mehr oder weniger. Dabei muss nicht unbedingt nur mit Wasser gekocht werden: Brühe, Milch, Kokosmilch, Wein oder Sahne eignen sich ebenfalls. Das Schöne an One-Pot-Pasta: Die Nudeln nehmen die Aromen der anderen Zutaten beim Kochen direkt auf und werden besonders geschmackig.



ONE-POT-PASTA: DOS UND DON’TS



Rühren: Auch wenn sich der Begriff One-Pot-Pasta fast schon nach Nichtstun anhört: Da weniger Wasser als üblich verwendet wird, können die Nudeln schnell am Topfboden ansetzen. Deshalb sollten Sie sie im Gegensatz zu normaler Pasta besser zwischendurch alle 2–3 Min. durchrühren.

Garen: Alles zusammen in einem Topf klingt prima. Zutaten mit unterschiedlich langen Garzeiten sollten aber besser gestaffelt dazugegeben werden: Hartes Gemüse wie Möhren gleich zu Beginn, zartere Zutaten wie Pilze oder Spinat erst 3–5 Min. vor Garzeitende.

Zu flüssig: Schwimmen die Nudeln kurz vor Ende der Kochzeit noch in zu viel Flüssigkeit? Dann heißt es Deckel runter und offen einkochen. Zusätzlich vor dem Servieren 3–5 Min. ziehen lassen, damit die Nudeln noch Wasser aufnehmen – und ein wenig Käse unterrühren, der die Sauce bindet.

Zu trocken: Oder sitzen die Nudeln vielleicht schon auf dem Trockenen, bevor sie richtig gar sind? Dann einfach, wie bei einem Risotto, immer nach und nach löffelweise heißes oder kochendes Wasser dazugeben. Kaltes Wasser würde im Gegensatz dazu den Garvorgang unterbrechen.
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MÖHRENNUDELN MIT FETA-PESTO[image: IMG]

raffiniert verfeinert mit Pimentón de la Vera und Mandeln

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 880 kcal

2 Knoblauchzehen

1 großes Bund glatte Petersilie

100 g Mandeln

2 TL Pimentón de la Vera

120 ml Olivenöl

2 EL Zitronensaft

150 g Schafskäse (Feta)

Salz · Pfeffer

400 g Nudeln (z. B. Linguine)

300 g Möhren


	
Für das Pesto den Knoblauch schälen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blättchen von den Stängeln zupfen, die Stängel grob hacken.



	
In einem Rührbecher Knoblauch, Petersilienblätter und -stängel, die Mandeln sowie das Paprikapulver mit dem Pürierstab zu einer groben Paste mixen. Olivenöl und Zitronensaft nach und nach daruntermixen.



	
In einer Schüssel 100 g Schafskäse mit einer Gabel zerkrümeln. Die Paste hinzufügen und den Feta daruntermischen. Das Pesto salzen und pfeffern.



	
Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest kochen. Die Möhren putzen, schälen und grob raspeln. Die Raspel ca. 30 Sek. vor Ende der Garzeit mit ins Kochwasser geben.



	
Alles noch einmal aufkochen, dann in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Nudeln und Möhren zurück in den Topf geben, mit zwei Dritteln des Pesto mischen und kurz unter Rühren erwärmen.



	
Die Möhrennudeln auf Teller verteilen, mit dem restlichen Pesto garnieren und den übrigen Schafskäse darüberkrümeln. Gleich servieren.







GUT ZU WISSEN



Pimentón de la Vera ist eine Gewürzspezialität aus der spanischen Provinz Extremadura. Nur Paprikaschoten aus der Region La Vera am Fuße der Sierra Gredos finden dafür Verwendung. Die Schoten werden im Frühjahr gepflanzt, im Herbst vollreif per Hand geerntet, dann getrocknet und über Eichenholzrauch geräuchert. Das edelrauchige Aroma der zu feinem Pulver gemahlenen Schoten gibt nicht nur der landestypischen Paprikasalami Chorizo ihren unverwechselbaren Geschmack, sondern verleiht auch vielen vegetarischen und veganen Gerichten deftige Würze.
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ERBSEN-MINZE-PESTO

erfrischend anders

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 390 kcal

300 g TK-Erbsen · Salz

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

80 ml Olivenöl

4 Zweige Minze 

75 g Pistazien (gesalzen)

125 ml Gemüsebrühe

50 g würziger Manchego (am Stück)

Cayennepfeffer


	
Die TK-Erbsen unaufgetaut in kochendes Salzwasser geben und ca. 1 Min. kochen, danach in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein würfeln. 2 EL Öl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Den Knoblauch kurz mitdünsten, dann vom Herd nehmen. Die Minze waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Die Pistazien schälen.



	
In einem Rührbecher Pistazien, Erbsen, Zwiebelwürfel und Minze sowie das übrige Olivenöl mit dem Pürierstab nicht zu fein pürieren; dabei so viel Gemüsebrühe dazugießen, dass das Pesto sämig wird. Den Käse reiben und darunterrühren, das Ganze mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.
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BÄRLAUCH-NUSS-PESTO[image: IMG]

frühlingswürzig

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 510 kcal



75 g Haselnusskerne

3 Handvoll Bärlauch

100 ml Olivenöl

50 ml geröstetes Haselnussöl

60 g würziger Bergkäse (am Stück; ersatzweise Pecorino)

Salz · Pfeffer


	
Die Haselnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren rösten, bis sie zu duften beginnen. Herausnehmen und abkühlen lassen.



	
Den Bärlauch waschen, trocken schleudern und grob schneiden. In einem Rührbecher die gerösteten Haselnusskerne und den Bärlauch sowie beide Sorten Öl mit dem Pürierstab nicht zu fein pürieren.



	
Den Käse reiben und unterrühren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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FENCHEL-ORANGEN-PESTO[image: IMG]

mediterrane Aromen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 350 kcal

40 g Pinienkerne

250 g Fenchel

2 Knoblauchzehen

1 Stück Bio-Orangenschale (ca. 5 cm)

4 Stängel Basilikum

5 EL Orangensaft

1 TL Fenchelsamen 100 ml Olivenöl

40 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

Salz · Pfeffer


	
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Dann herausnehmen und abkühlen lassen.



	
Den Fenchel putzen, waschen, der Länge nach halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Hälften in kleine Stücke schneiden.



	
Den Knoblauch schälen und grob hacken. Die Orangenschale klein schneiden. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blätter abzupfen.



	
In einem Rührbecher Pinienkerne, Fenchel, Knoblauch, Orangenschale und -saft, Basilikum, Fenchelsamen und Olivenöl mit dem Pürierstab nicht zu fein pürieren.



	
Den Käse reiben und unterrühren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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KORIANDER-CASHEW-PESTO[image: IMG]

köstlich fernöstlich

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 395 kcal



50 g Cashewkerne (ungeröstet und ungesalzen)

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

2 Knoblauchzehen

30 g Koriandergrün

1 kleine rote Chilischote

1 Bio-Limette

120 ml Rapsöl

40 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello) · Salz


	
Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Herausnehmen und abkühlen lassen. Ingwer und Knoblauch schälen, grob hacken.



	
Das Koriandergrün waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Die Chilischote waschen, halbieren, Kerne und weiße Trennwände entfernen. Die Hälften waschen und grob hacken.



	
Die Limette heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.



	
In einem Rührbecher Cashewkerne, Ingwer, Knoblauch, Koriander, Chili, Limettensaft und -schale sowie das Öl mit dem Pürierstab nicht zu fein pürieren.



	
Den Käse fein reiben und unterrühren. Das Pesto mit Salz abschmecken.
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BOHNEN-SPECK-SAUCE

»cremiger« Genuss ganz ohne Sahne

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 275 kcal

2 Dosen weiße Bohnen (à 240 g Abtropfgewicht) 

75 g Pancetta

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 Zweige Salbei

2 EL Öl

5 reife mittelgroße Tomaten

Salz

Pfeffer

2 TL Zitronensaft

1 TL Butter 

50 g Parmesan


	
Die Bohnen abgießen, dabei die Flüssigkeit auffangen und 200 ml abmessen; eventuell mit Wasser auffüllen. Die Bohnen abspülen und abtropfen lassen.



	
Die Pancetta in schmale Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Salbei waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Salbeiblätter darin knusprig braten, dann herausnehmen. Die Pancettastreifen im Bratöl knusprig auslassen.



	
Zwiebel- und Knoblauchwürfel dazugeben und andünsten. Bohnen und Flüssigkeit dazugießen, alles aufkochen und ca. 5 Min. köcheln lassen.



	
Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen und in einer Schale mit kochendem Wasser übergießen. Nach ca. 30 Sek. herausheben, kalt abschrecken und häuten. Die Tomaten vierteln, dabei Stielansätze und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch würfeln.



	
Etwa die Hälfte der Bohnen in der Pfanne mit dem Löffelrücken zerdrücken, sodass eine sämige Sauce entsteht. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und die Butter unterrühren. Wird die Sauce zu dick, etwas Wasser darunterrühren.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen. Unter die Sauce mischen. Den Parmesan fein reiben.



	
Die Nudeln mit Salbei und Tomatenwürfeln auf vier Tellern anrichten. Mit Parmesan bestreut servieren.







GENUSS-TIPP



Die Bohnenflüssigkeit und das teilweise Zerdrücken der Bohnen machen die Sauce so wunderbar sämig – ganz ohne Sahne, Crème fraîche & Co.! Dafür sorgt allein die Stärke der Hülsenfrüchte.
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MOZZARELLA-SALSA[image: IMG]

einfach gut

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 340 kcal

1 Knoblauchzehe

2 Frühlingszwiebeln

½ Bund Petersilie

1 Bio-Orange

2 EL Pinienkerne

1 getrocknete Chilischote

1 TL Fenchelsamen

4 EL Olivenöl · Salz

Pfeffer ·250 g Mozzarella

75 g Rucola


	
Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Den weißen Teil fein würfeln, den grünen Teil in schmale Ringe schneiden. Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, fein hacken. Die Orange heiß waschen und trocknen. Die Schale abreiben, den Saft auspressen.



	
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Herausnehmen, dann die Chili zerbröseln und zu sammen mit den Fenchelsamen in der Pfanne anrösten.



	
Alle Zutaten mit Orangenschale, 4 EL Orangensaft und dem Öl verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mozzarella klein würfeln und untermischen.



	
Den Rucola waschen, trocken schütteln und hacken. Die Salsa z. B. mit frisch gekochten Fusilli und Rucola vermischen. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.
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OLIVEN-SALSA[image: IMG]

schmeckt nach Sommer

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 285 kcal

100 g schwarze Oliven (entsteint)

1 kleiner Fenchel 

75 g getrocknete Tomaten (in Öl)

4 EL grünes Pesto

1 EL Aceto balsamico bianco

Salz

Pfeffer 

50 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


	
Die Oliven in Scheiben schneiden. Den Fenchel putzen, waschen, längs halbieren und quer in hauchdünne Scheiben hobeln. Fenchelgrün hacken. Tomaten gut abtropfen lassen und in schmale Streifen schneiden.



	
Das Pesto mit Aceto balsamico bianco und 25 ml Nudelkochwasser glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und die vorbereiteten Zutaten untermischen.



	
Die Salsa mit frisch gekochten Nudeln (z. B. Orecchiette) vermischen. Den Käse mit einem Sparschäler in feine Späne hobeln und über die Nudeln streuen.
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ROTE-BETE-SALSA[image: IMG]

überraschend anders

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 290 kcal

1 EL Sesam

200 g Rote Bete (vorgegart und vakuumiert)

200 g Schafskäse (Feta)

4 EL Olivenöl

1 EL Honig

2 EL Limettensaft

¼ TL gemahlener Kreuzkümmel

Salz · Pfeffer


	
Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis er zu duften beginnt. Vom Herd nehmen.



	
Die Roten Beten in kleine Würfel schneiden (dabei am besten Küchenhandschuhe tragen). Den Feta auf einem Teller mit einer Gabel zerbröseln.



	
Das Öl in einer Schüssel mit Honig, Limettensaft und Kreuzkümmel verrühren. Die Rote-Bete-Würfel untermischen, dann alles mit Salz und Pfeffer würzen.



	
25 ml Nudelkochwasser und frisch gekochte kurze Nudeln (z. B. Penne) unter die Salsa mischen. Den Feta daraufgeben und die Nudeln mit Sesam bestreuen.
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ZUCCHINI-SALSA[image: IMG]

mit orientalischer Note

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 65 kcal

2 große Zucchini

½ Bund Minze (ersatzweise Basilikum) 

50 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

2 EL Zitronensaft

½ TL Pul Biber

Salz · Pfeffer


	
Die Zucchini putzen, waschen und grob raspeln. Die Minze waschen und trocken schütteln, die Blätter von den Zweigen zupfen und hacken. Den Käse reiben.



	
Die Zucchiniraspel mit der gehackten Minze sowie dem Zitronensaft und Pul Biber mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Frisch gekochte kurze Nudeln (z. B. Farfalle) unter die Zucchini-Salsa mischen. Mit Käse bestreut servieren.
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PASTA PUTTANESCA

spart Zeit und Töpfe

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 560 kcal

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenöl

2 EL schwarze Oliven (entsteint)

2 Sardellenfilets (in Öl)

2 TL Kapern

1 getrocknete Chilischote

200 g stückige Tomaten (aus der Dose)

450 ml Gemüsebrühe

1 TL Honig

200 g Spaghetti

30 g Parmesan

Salz · Pfeffer


	
Die Schalotte und den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einem großen Topf sanft erhitzen.



	
Während das Öl heiß wird, die Oliven, Sardellen und Kapern in ein Sieb geben und abtropfen lassen, anschließend fein hacken.



	
Schalotte und Knoblauch im heißen Öl ca. 2 Min. bei kleiner Hitze andünsten. Die Chilischote ohne den Stiel zerbröseln und zusammen mit den gehackten Oliven, Sardellen und Kapern hinzufügen.



	
Die Hitze erhöhen, dann die Tomaten aus der Dose zusammen mit der Gemüsebrühe dazugeben und alles aufkochen, dabei den Honig darunterrühren.



	
Wenn die Flüssigkeit kocht, die Spaghetti mit in den Topf geben und alles ca. 7 Min. bei mittlerer bis großer Hitze köcheln lassen, bis die Nudeln bissfest gegart sind, dabei immer mal wieder umrühren.



	
In der Zwischenzeit den Parmesan reiben. Die bissfest gegarten Nudeln zurückhaltend mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf zwei tiefe Teller verteilen und mit Parmesan bestreut servieren.







TUNING-TIPP



Obwohl so einfach und schlicht, überzeugt dieses süditalienische Nudelgericht geschmacklich auf ganzer Linie. Kein Wunder, steckt es doch voller intensiver Würzzutaten, die ihm jede Menge »umami« schenken. Wenn Sie es noch intensiver mögen, geben Sie 2–3 klein geschnittene in Öl eingelegte getrocknete Tomaten dazu.
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LIEBLINGSKLASSIKER

SPAGHETTI CARBONARA

das italienische Original

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 695 kcal

400 g Spaghetti

Salz

2 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

100 g Pancetta oder geräucherter Speck (in Scheiben)

80 g Parmesan

3 Eier (M)

100 g Sahne

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss


	
Die Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Knoblauchzehe mitsamt Schale leicht anquetschen.



	
Den Speck in Streifen schneiden und zusammen mit dem Knoblauch im heißen Öl bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Ab und zu umrühren.



	
Währenddessen den Käse reiben und mit Eiern und Sahne verrühren. Mit wenig Salz , aber genug Pfeffer und Muskatnuss würzen. Die abgetropften Spaghetti untermischen und kurz in der Pfanne heiß werden lassen.



	
Dann die Pfanne vom Herd nehmen und die Käse-Ei-Sahne sofort untermischen, sodass die Spaghetti von der Carbonara-Creme umhüllt werden und die Eier in der Mischung ganz leicht garen. Die Sauce nicht mehr kochen; sonst gibt’s Rührei! Sofort servieren.







VEGETARISCHE VARIANTE




SPAGHETTI CARBONARA MIT ZUCCHINI[image: IMG]




	
Für 2 Personen 250 g Spaghetti bissfest garen. Inzwischen 300 g Zucchini waschen und putzen, zuerst längs in ca. 6 mm dicke Scheiben, dann diese quer in ca. 5 mm breite Stifte schneiden.



	
1 Knoblauchzehe schälen und grob würfeln. 4 Zweige Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und klein hacken.



	
100 g ital. Hartkäse (z. B. Montello) fein reiben und 60 g davon mithilfe einer Gabel mit 4 sehr frischen Eigelben zu einer dicken, möglichst gleichmäßigen Masse verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
4 EL Olivenöl erhitzen und die Zucchini darin bei großer Hitze 3–5 Min. unter Rühren braten, dabei nach etwa der Hälfte der Zeit Thymian und Knoblauch unterrühren. Salzen, pfeffern und bei Bedarf warm halten.



	
Die Nudeln abgießen und abtropfen lassen, dabei das Kochwasser auffangen. Dann ca. 125 ml warmes Nudelkochwasser mit der Eigelb-Mischung zu einer cremigen Sauce verrühren.



	
Die Spaghetti zu den Zucchini geben, dann die Eigelb-Mischung darübergießen und alles bei kleinster Hitze vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem übrigen Käse bestreuen.
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PASTA IN BASILIKUM-ZIEGENKÄSE-SCHAUM

gästefein aufgemixt

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 200 kcal

½ Zwiebel

1 Wacholderbeere

5 schwarze Pfefferkörner

300 ml Gemüsebrühe

2 TL Zucker

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 Handvoll Basilikumblätter

250 g Kirschtomaten

1 EL Olivenöl

1 EL Honig

Salz

Pfeffer Aceto balsamico bianco

150 g milder Ziegenfrischkäse


	
Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Wacholderbeere und Pfefferkörner im Mörser zerstoßen, mit Brühe, Zucker und Zwiebel aufkochen und auf ca. 150 ml reduzieren. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in ca. 1 cm lange Stücke schneiden. Basilikum waschen und trocken schütteln. Tomaten waschen und halbieren.



	
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Frühlingszwiebeln, Tomaten und Honig darin ca. 3 Min. anbraten. Die Hälfte des Basilikums dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Essig würzen, beiseitestellen und warm halten.



	
Den Sud durch ein feines Tuch passieren und zurück in den Topf geben. Den Frischkäse unterrühren und erhitzen. Übriges Basilikum hinzufügen, alles schaumig aufmixen und mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Mit frisch gekochten Spaghetti und Tomaten anrichten.













[image: IMG]


PASTA QUATTRO FORMAGGI

schnelles Nudel-Highlight

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 335 kcal

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Salbei

3 EL Butter

1 EL Mehl

300 ml Milch

40 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

100 g Bergkäse (am Stück)

60 g Gorgonzola (ersatzweise Edelpilzkäse mit mikrobiellem Lab; z. B. Dolcelatte) 

50 g Frischkäse

frisch geriebene Muskatnuss

Salz · Pfeffer

Zucker

Rotweinessig


	
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein würfeln. Salbei waschen und trocken schütteln, die Blätter fein hacken. Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Zwiebel, Knoblauch und Salbei darin anbraten. Das Mehl daraufstäuben und kurz mit anschwitzen. Nach und nach die Milch unter Rühren angießen und alles kräftig verrühren. Sauce ca. 8 Min. einköcheln lassen.



	
Inzwischen den Hartkäse und den Bergkäse reiben. Den Gorgonzola klein schneiden. Die vorbereiteten Käsesorten und den Frischkäse portionsweise zur Mehlschwitze geben und bei kleiner Hitze unter Rühren schmelzen. Mit Muskat würzen und mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Essig abschmecken.



	
Die frisch gekochten Nudeln auf Teller verteilen, die Sauce darübergießen und alles mit Pfeffer übermahlen.
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SPAGHETTI MIT SCHARFER GORGONZOLA-SAHNE[image: IMG]

fruchtig-scharf aufgepeppt durch Ingwer, Chili und Trauben

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 775 kcal


160 g Gorgonzola (ersatzweise Edelpilzkäse mit mikrobiellem Lab; z. B. Dolcelatte)

2 kleine rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (4 cm lang)

1 EL Butter

250 g Sahne

150 ml Vollmilch

400 g Spaghetti

Salz

250 g blaue kernlose Weintrauben

Pfeffer

2 Zweige Bohnenkraut (ersatzweise Thymian)


	
Für die Sauce den Gorgonzola entrinden und in kleine Würfel schneiden.



	
Die Chilischoten waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften sehr fein hacken.



	
Den Knoblauch und den Ingwer schälen und ebenfalls sehr fein hacken.



	
Die Butter in einem Topf zerlassen, Knoblauch und Ingwer darin kurz andünsten. Chili, Sahne, Milch und Gorgonzola dazugeben und alles bei mittlerer Hitze unter Rühren erhitzen, bis der Käse geschmolzen ist.



	
Parallel dazu die Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Trauben waschen, abtropfen lassen und halbieren.



	
Die Spaghetti in ein Sieb abgießen, dann tropfnass zurück in den Topf geben. Weintrauben und Sauce hinzufügen und alles mit reichlich Pfeffer und wenig Salz würzen. Die Mischung unter Rühren 1–2 Min. erhitzen, bis die Weintrauben etwas weicher sind.



	
Das Bohnenkraut waschen, trocken schütteln und die Blättchen abstreifen. Die Spaghetti auf tiefe Teller verteilen und mit den Kräuterblättchen bestreuen. 







TAUSCH-TIPP



Viele Käsesorten, so auch Gorgonzola, werden mit Lab hergestellt – einer Mischung proteinspaltender Enzyme, die Milch gerinnen lässt und aus den Mägen von Kälbern gewonnen wird. Wem das Magenschmerzen bereitet, achtet beim Einkauf darauf, dass der jeweilige Käse entweder mikrobiell hergestelltes oder gar kein Lab enthält. Eine gute Alternative für den Gorgonzola in diesem Rezept ist beispielsweise Bavaria blu.
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ONE-POT-FRÜHLINGSPASTA

es grünt so grün

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 530 kcal

250 g grüner Spargel

250 g Champignons

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

200 g kurze Nudeln (z. B. Penne)

300 ml Gemüsebrühe

200 g Mandelcreme

½ Bio-Zitrone

1 TL Dijonsenf

Salz · Pfeffer

1 Stängel Estragon

2 Stängel Petersilie

100 g TK-Erbsen


	
Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. Die Stangen im unteren Drittel schälen und schräg in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Pilze putzen, bei Bedarf feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Schalotten und Knoblauch schälen, fein würfeln.



	
Vorbereitete Zutaten, Nudeln, Brühe und 100 g Mandelcreme in einem großen Topf aufkochen. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, die Schale fein abreiben und zusammen mit dem Senf in den Topf geben. Alles salzen, pfeffern und zugedeckt ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze garen, dabei immer wieder gründlich umrühren.



	
Inzwischen den Saft der Zitrone auspressen. Die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und jeweils hacken. Die Erbsen und den Estragon in den Topf geben, die übrige Mandelcreme angießen. Die Pasta weitere ca. 5 Min. zugedeckt garen. Mit Salz, Pfeffer und 1–2 EL Zitronensaft abschmecken, Petersilie daraufstreuen und die Pasta servieren.
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BÄRLAUCH-NUDELN MIT FLUSSKREBSEN

macht wintermüde Gaumen munter

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 580 kcal

200 g Linguine · Salz

2 kleine rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

8 Bärlauchblätter

160 g Flusskrebsschwänze (Kühlregal)

4 EL Olivenöl

Pfeffer


	
Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, dabei etwas Nudelkochwasser auffangen.



	
Die Chilischoten waschen, vom Stielansatz befreien und mitsamt den Kernen schräg in Ringe schneiden. Knoblauch schälen, in dünne Scheiben schneiden.



	
Den Bärlauch waschen und trocken schleudern. Die Blätter quer in feine Streifen schneiden, dabei grobe Stiele entfernen. Die Flusskrebse in ein Sieb geben und kurz kalt abbrausen, dann abtropfen lassen.



	
Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Chili und Knoblauch darin bei kleiner Hitze ca. 2 Min. braten. Bärlauch dazugeben und kurz unterrühren.



	
Die Nudeln, 3 EL vom Nudelkochwasser und die Flusskrebse mit in die Pfanne geben und untermischen. Die Pasta mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. 







GUT ZU WISSEN



Die weißen Kerne im Inneren der Chilischote sind die eigentlichen Scharfmacher. Wer die Pasta weniger feurig mag, schneidet die Peperoni längs auf und kratzt die Kerne – teilweise oder komplett – mit einem kleinen Messer heraus. Die Hälften abspülen und in feine Streifen schneiden.
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ZITRONENPASTA MIT SPINAT[image: IMG]

blitzschnell aus dem Vorrat gezaubert

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 770 kcal

200 g Maccheroni

Salz

½ Bio-Zitrone

1 EL Butter

1 Knoblauchzehe

1 EL TK-Petersilie

180 g gehackter TK-Blattspinat

125 ml Gemüsebrühe

150 g Sahne (ersatzweise Crème fraîche oder Frischkäse) 

50 g Emmentaler

Pfeffer frisch geriebene Muskatnuss


	
Die Maccheroni nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
In der Zwischenzeit die Zitronenhälfte heiß waschen und trocken tupfen. Eine ca. 0,5 cm dicke Scheibe abschneiden und halbieren. Von der restlichen Hälfte die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.



	
Die Butter in einem großen Topf langsam erhitzen. Knoblauch schälen und dazupressen, TK-Petersilie darüberstreuen und beides ca. 1 Min. bei kleinster Hitze in der Butter dünsten. TK-Spinat, Gemüsebrühe und Sahne hinzufügen, alles aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 5–7 Min. köcheln lassen, bis der Spinat aufgetaut ist, dabei ab und zu umrühren.



	
Inzwischen den Emmentaler grob reiben. Die Spinat-Sahne-Sauce mit dem Zitronenabrieb und 1 EL Zitronensaft sowie Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Die Hitze reduzieren, dann den geriebenen Emmentaler bis auf einen kleinen Rest unter die Sauce rühren und darin schmelzen. Die Sauce mit Zitronenabrieb und -saft, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



	
Die Maccheroni unter die Sauce mengen und darin erwärmen. Die Zitronenpasta auf zwei Tellern mit jeweils einer halben Zitronenscheibe anrichten. Mit dem restlichen Käse bestreut servieren.
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TOMATEN-SPINAT-PASTA[image: IMG]

ganz nebenbei vegan

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 460 kcal

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 ½ EL Kapern

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

½ TL getrockneter Oregano

1 TL Agavendicksaft

200 g kurze Vollkornnudeln (z. B. Penne)

Salz · Pfeffer

250 g Blattspinat

2 Stängel Basilikum

1 EL Olivenöl


	
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Kapern abtropfen lassen und fein hacken, dann zusammen mit Tomaten, Oregano, Agavendicksaft, Nudeln und 250 ml Wasser in einen Topf geben, salzen und pfeffern. Alles unter gelegentlichem Rühren erhitzen, dann zugedeckt bei kleiner Hitze 12–15 Min. garen, dabei regelmäßig durchrühren. Bei Bedarf etwas Wasser nachgeben, damit die Nudeln nicht am Topfboden ankleben.



	
Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Spinatblätter in breite Streifen schneiden, dabei grobe Stiele entfernen. Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob schneiden.



	
Kurz vor Garzeitende den Spinat zusammen mit dem Öl unter die Nudeln mischen. Die Pasta nochmals salzen und pfeffern und den Spinat in 2–3 Min. zusammenfallen lassen, dazu zwei- bis dreimal gut durchrühren. Die Pasta mit Basilikum bestreuen und servieren.
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AVOCADO-TOMATEN-MACCHERONI[image: IMG]

in nur 15 Minuten auf dem Tisch

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 960 kcal

200 g Maccheroni · Salz

2 EL Olivenöl

2 Knoblauchzehen

2 Frühlingszwiebeln

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

Pfeffer

½ TL getrockneter Oregano

1 TL Chiliflocken

1 reife Avocado

1 EL Zitronensaft

200 g Mini-Mozzarella

10 Basilikumblätter


	
Die Maccheroni nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, dabei etwas Kochwasser auffangen.



	
In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen. Knoblauch schälen, fein würfeln. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden. Beides im heißen Öl kurz andünsten.



	
Die Dosentomaten mit in die Pfanne geben und alles 2–3 Min. bei mittlerer Hitze kochen; dabei ab und zu umrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer sowie Oregano und Chiliflocken würzen.



	
Die Avocado halbieren und entkernen, das Fruchtfleisch mit einem Löffel aus der Schale heben, dann in Würfel, schneiden und sofort mit dem Zitronensaft beträufeln. Mozzarellakugeln abtropfen lassen und halbieren. Basilikumblätter waschen und trocken schütteln.



	
Die Nudeln und 3–4 EL vom Kochwasser in die Pfanne geben und mit dem Tomatensugo vermischen. Avocado und Mozzarellahälften darauf verteilen. Mit Basilikum bestreuen und mit dem übrigen Öl beträufeln.
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NUDELFRITTATA MIT PARMESAN

Ein Nudel-Pfannkuchen für vier!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 530 kcal

350 g Tagliatelle

Salz

2 Schalotten

1 kleiner Zweig Rosmarin (nach Belieben )

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenöl

3 EL TK-Petersilie

5 Eier (M)

10 EL Milch

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

40 g Parmesan


	
Die Tagliatelle nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die Schalotten schälen und in feine Würfel schneiden. Nach Belieben den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und sehr fein hacken.



	
Die Knoblauchzehe schälen und mit einem Messer sehr fein hacken.



	
Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Schalotten und Rosmarin darin ca. 3 Min. bei kleiner Hitze andünsten, dann Knoblauch und 2 EL Petersilie dazugeben und bei kleinster Hitze mitdünsten. Die abgetropften Tagliatelle dazugeben und untermischen.



	
Die Eier mit der Milch verquirlen, dann salzen, pfeffern und mit Muskat abschmecken. Den Parmesan fein reiben und 30 g davon unter die Eiermischung rühren. Diese über die Nudeln in der Pfanne gießen, gut verteilen und bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. stocken lassen.



	
Zwischendurch die Frittata mit einem Pfannenwender anheben – der Boden darf goldbraun, aber nicht zu dunkel werden. Wenn die Oberfläche nicht mehr glasig aussieht, ist die Frittata fertig.



	
Die Nudelfrittata vorsichtig von Pfannenboden und -rand lösen und auf einen großen Teller gleiten lassen. Dann wie einen Kuchen in Stücke schneiden und diese auf vier Tellern anrichten. Mit restlichem Parmesan und übriger Petersilie bestreuen und sofort servieren.
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ONE-PAN-TORTELLONI MIT PILZEN[image: IMG]

schnelles Seelenfutter

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 730 kcal

300 g Champignons

250 g Kirschtomaten

1 EL Öl

400 g frische Tortelloni (Kühlregal)

1 Knoblauchzehe

1 Bund Frühlingszwiebeln

Salz · Pfeffer

100 ml Gemüsebrühe

100 g Sahne

1 EL Aceto balsamico bianco

40 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


	
Die Champignons putzen und bei Bedarf feucht abreiben, dann in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Die Tomaten waschen.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin ca. 3 Min. anbraten. Tomaten hinzufügen und ca. 4 Min. mitbraten, dabei hin und wieder durchrühren.



	
Die Tortelloni in die Pfanne geben, den Knoblauch schälen und dazupressen. Alles zugedeckt 2–3 Min. braten. Inzwischen die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.



	
Die Pasta mit Salz und Pfeffer würzen. Gemüsebrühe und Sahne dazugießen, dann alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. köcheln lassen. Die Frühlingszwiebeln untermischen und weitere 3 Min. mitgaren.



	
Die One-Pan-Tortelloni mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken und auf Teller verteilen. Den Käse grob zerbröckeln und über die Pasta streuen.





TUNING-TIPP


Je weniger Zutaten in einem Rezept zum Einsatz kommen, desto höherwertig sollten sie sein, damit bei aller Einfachheit der Geschmack nicht zu kurz kommt. Wenn Sie die One-Pan-Tortelloni also mal aromaboostern möchten, verwenden Sie statt der Champignons frische Shiitake-Pilze und suchen im Kirschtomaten-Sortiment nach wunderbar süßen und hoch aromatischen Honigtomaten.
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NUDELN MAL ANDERS

ZUCCHINI-SPAGHETTI MIT LINSEN-BOLOGNESE[image: IMG]

Klassiker in Low-Carb-Version

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Garzeit 15 Min.

Pro Portion ca. 465 kcal


2 EL Olivenöl

1 Zwiebel (ca. 80 g)

1 Knoblauchzehe

2 TL Tomatenmark

100 g rote Linsen

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

400 g Zucchini

60 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

Salz · Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano


	
In einem Topf 1 EL Olivenöl erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, beides fein würfeln und im heißen Öl glasig dünsten. Das Tomatenmark hinzufügen und ca. 1 Min. anrösten.



	
Die Linsen und die stückigen Dosentomaten sowie 150 ml Wasser mit in den Topf geben, dann alles gut verrühren und die Sauce offen bei mittlerer Hitze ca. 15 Min. köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit die Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschneider in »Spaghetti« schneiden. Oder die Zucchini erst in Scheiben hobeln, dann diese mit einem Messer längs in schmale Streifen schneiden.



	
Den Käse reiben. Wenn die Linsen gar sind, die Hälfte des Käses darunterrühren, die Sauce mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken und zugedeckt bis zum Servieren warm halten.



	
Das übrige Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Zucchini-Spaghetti darin bei mittlerer Hitze 3–4 Min. dünsten, leicht salzen und dann auf zwei tiefe Teller verteilen. Die Linsen-Bolognese daraufgeben und mit dem restlichen Käse bestreuen.
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LINSENNUDELN MIT PAPRIKAKRAUT

Eiweißpower trifft Vitamine

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 495 kcal

1 kleiner Spitzkohl

1 kleine rote Paprika

1 EL Butter

1 TL Kümmel

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

125 ml Gemüsebrühe

Salz

150 g grüne Linsennudeln

100 g saure Sahne

Pfeffer

30 g Schafskäse (Feta)


	
Den Spitzkohl putzen, waschen und der Länge nach vierteln. Den Strunk entfernen und den Kohl in dünne Streifen schneiden. Paprika waschen und halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften waschen und ebenfalls in schmale Streifen schneiden.



	
Die Butter in einem Topf zerlassen, den Kohl darin mit Paprika und Kümmel andünsten. Das Paprikapulver daraufstäuben und kurz anrösten, dann die Brühe angießen. Das Gemüse mit Salz abschmecken und zugedeckt bei kleiner Hitze in 3–4 Min. bissfest garen.



	
Inzwischen die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die saure Sahne unter das Gemüse rühren und das Paprikakraut mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Schafskäse zerkrümeln. Die Nudeln auf vorgewärmte Teller verteilen. Das Gemüse daraufgeben und den Schafskäse darüberstreuen. Sofort servieren.
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KICHERERBSEN-FUSILLI MIT PAPRIKA-CAPRESE[image: IMG]

Leichtes für heiße Sommertage

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 655 kcal

150 g Kichererbsen-Fusilli

Salz

150 g geröstete Paprika (Glas) 

50 g Sahne

1 Msp. Harissa (scharfe Würzpaste)

125 g Büffel-Mozzarella

2 Zweige Minze

2 EL Pinienkerne


	
Die Kichererbsen-Fusilli nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, dann in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen die Paprika abtropfen lassen und grob in Würfel schneiden. Diese zusammen mit der Sahne in einen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab fein pürieren. Die Paprikacreme in einen Topf umfüllen und erwärmen. Mit Harissa und Salz abschmecken.



	
Den Mozzarella abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Die Minzezweige waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden rösten, bis sie zu duften beginnen.



	
Die abgetropften Fusilli unter die Paprikacreme rühren, dann alles auf zwei Teller oder Schalen verteilen. Die Portionen mit Mozzarellawürfeln, Minzestreifen und Pinienkernen bestreuen und sofort servieren.
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PASTA MIT KARTOFFELN UND BOHNEN[image: IMG]

Nudelexpress für den entspannten Feierabend

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 755 kcal


Für Nudeln und Gemüse:


100 g feine grüne Bohnen (Keniabohnen)

1 vorwiegend festkochende Kartoffel (ca. 100 g)

Salz

200 g Spirelli


Für das Pesto:


1 Töpfchen Basilikum

1 EL Pinienkerne (ersatzweise Cashewkerne oder Mandelstifte)

40 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

1 Knoblauchzehe · Salz

1 kleine getrocknete Chilischote (nach Belieben)

5 EL Olivenöl


	
Knapp 3 l Wasser in einem großen Topf aufkochen. Die Bohnen waschen, die Enden abschneiden. Die Kartoffel schälen und in sehr kleine Würfel schneiden.



	
Sobald das Wasser im Topf sprudelnd kocht, 2 TL Salz und die Kartoffelwürfelchen dazugeben. Dann erneut aufkochen, die Nudeln hinzufügen und nach Packungsanweisung bissfest garen, für die letzten ca. 5 Min. die Bohnen dazugeben und mitgaren.



	
Inzwischen für das Pesto das Basilikum abschneiden und waschen, dann trocken schütteln und mitsamt den Stängeln grob schneiden.



	
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rühren rösten, bis sie anfangen zu duften. Den Hartkäse reiben.



	
Basilikum, geröstete Pinienkerne und die Hälfte des Käses in einen hohen Rührbecher geben. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Etwas Salz hinzufügen und nach Belieben die Chili ohne den Stiel dazukrümeln. Zuletzt das Olivenöl dazugießen und alles mit dem Pürierstab nicht zu fein pürieren.



	
Die Nudeln, Bohnen und Kartoffelwürfel in ein Sieb abgießen, dann sofort in einer Schüssel mit 4 EL Pesto vermischen. Die Pasta auf zwei Tellern anrichten und mit dem restlichen Käse bestreut servieren.
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GEFÜLLTE TEIGTASCHEN MIT LAUCHCREME[image: IMG]

vielseitig variierbar

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 410 kcal

1 Stange Lauch

1 EL Butter

1 Knoblauchzehe 100 ml Gemüsebrühe

100 g Frischkäse

250 g gefüllte Teigtaschen (z. B. Ravioli, Cappelletti oder Tortelloni, Füllung nach Wahl; Kühlregal)

Salz · Pfeffer

½ EL Aceto balsamico bianco

20 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


	
Den Lauch putzen, gründlich waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Butter in einem Topf schmelzen. Darin den Lauch bei kleiner Hitze in 5–7 Min. dünsten.



	
Den Knoblauch schälen, in feine Würfel schneiden, zum Lauch geben und kurz mitdünsten. Die Gemüsebrühe und den Frischkäse dazugeben und beides glatt verrühren. Die Sauce zum Kochen bringen, dann zugedeckt bei kleiner Hitze 2–3 Min. köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit die Teigtaschen nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die Lauchcreme mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Die Teigtaschen daruntermischen und kurz erwärmen. Die Pasta auf vorgewärmten Tellern anrichten und den Käse in Spänen darüberhobeln.







SPEED-TIPP



Aus eins mach zwei: Clevere Nudelliebhaber kochen gleich die doppelte Menge Teigtaschen und Lauchcreme und machen zwei Gerichte daraus. Dazu die eine Hälfte der Teigtaschen und der Lauchcreme getrennt auskühlen lassen und bis zur Verwendung zugedeckt kalt stellen. Dann 200 g Egerlinge oder Champignons putzen, in dünne Scheiben schneiden und diese in einen Topf geben. Die andere Hälfte der Lauchsauce und 400 ml Gemüsebrühe dazugeben und gut umrühren. Zum Kochen bringen, dann bei kleiner Hitze 5 Min. köcheln lassen. Die Teigtaschen unterheben und erwärmen. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss würzen und genießen.
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KÄSESPÄTZLE-PFANNE MIT MANGOLD[image: IMG]

raffiniert kombiniert mit Datteln und Taleggio

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 700 kcal

750 g Mangold

1 rote Zwiebel 

75 g getrocknete Datteln (entsteint)

je 1 TL Korianderkörner, Fenchelsamen und Kreuzkümmel

5 Pimentkörner

4 EL Butter

1 TL gemahlene Kurkuma

800 g frische Spätzle (Kühlregal)

150 g Sahne

Salz

Cayennepfeffer

125 g Rotschmierkäse (z. B. Taleggio oder Chaumes; ersatzweise Harzer Käse oder Limburger mit mikrobiellem Lab)

3 Stängel glatte Petersilie


	
Den Mangold putzen und waschen, die Stiele von den Blättern schneiden. Die Stiele quer in schmale Streifen, die Blätter in breite Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen, fein würfeln. Die Datteln klein schneiden.



	
Korianderkörner, Fenchelsamen, Kreuzkümmel und Pimentkörner im Mörser fein zerstoßen. In einer Pfanne 2 EL Butter aufschäumen. Die gemörserten Gewürze und die Kurkuma darin kurz erhitzen. Dann die Spätzle dazugeben und bei großer Hitze in 6–8 Min. goldbraun anbraten, dabei ab und an wenden.



	
Gleichzeitig in einer zweiten Pfanne die übrige Butter erhitzen. Die Zwiebelwürfel und Mangoldstiele darin ca. 2 Min. andünsten, dann die Mangoldblätter hinzufügen und alles 3–4 Min. unter Rühren erhitzen. Sahne und Datteln dazugeben, die Flüssigkeit etwas einkochen und alles mit Salz und Cayennepfeffer würzen.



	
Die Spätzle und das Mangoldgemüse gleichmäßig auf beide Pfannen verteilen. Den Käse in Scheiben schneiden und darauflegen. Die Pfannen mit Deckeln zudecken und den Käse in ca. 2 Min. schmelzen.



	
Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blättchen grob hacken und auf die Portionen streuen.
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SPÄTZLEPFANNE MIT MARONEN[image: IMG]

Seelenwärmer

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 890 kcal

1 rote Zwiebel

200 g braune Champignons

200 g Maronen (vorgegart und vakuumiert)

2 EL Butter

400 g Spätzle (Kühlregal)

100 g Sahne

Salz

Pfeffer 

50 g Emmentaler

2 EL TK-Schnittlauchröllchen


	
Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Die Champignons putzen und bei Bedarf feucht abreiben, dann in dicke Scheiben schneiden. Die Maronen etwas kleiner hacken.



	
Die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und die Champignons darin bei mittlerer bis großer Hitze 2–3 Min. anbraten, dabei die austretende Flüssigkeit komplett verdampfen lassen.



	
Die gehackten Maronen sowie die Spätzle zu den Champignons in die Pfanne geben und leicht anbraten. Dann die Sahne angießen, alles gut mischen und aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Emmentaler fein reiben und zusammen mit dem Schnittlauch über die Spätzlepfanne streuen.
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KÄSESPÄTZLE-RÖSTI[image: IMG]

mal was anderes

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 675 kcal

60 g Emmentaler

200 g Spätzle (Kühlregal)

2 Eier (M)

2 EL Mehl

Salz · Pfeffer

4 TL Butterschmalz

2 EL Aceto balsamico bianco

½ TL Senf

2 EL Rapsöl

100 g Blattsalate-Mix

(z. B. Feldsalat, Pflücksalat, Radicchio)

12 Kirschtomaten

2 EL Crème fraîche


	
Den Emmentaler fein reiben. Die Spätzle in einer Schüssel mit dem geriebenen Käse, Eiern und Mehl verrühren. Kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
In einer kleinen beschichteten Pfanne (ca. 18 cm Ø) 2 TL Butterschmalz erhitzen. Die Hälfte der Spätzlemischung hineingeben, flach drücken und bei mittlerer Hitze in ca. 5 Min. goldbraun backen. Dann wenden und in ca. 3 Min. fertig backen. Zwischen zwei Tellern warm halten. Den zweiten Rösti ebenso zubereiten.



	
Den Essig mit Senf, Salz und Pfeffer verquirlen, dann das Öl darunterrühren. Den Salat waschen und trocken schütteln. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Blattsalate und Tomaten in der Vinaigrette wenden.



	
Die Rösti mit dem Salat auf zwei Tellern anrichten und mit der Crème fraîche toppen. Sofort servieren.
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PILZPFANNE MIT SPÄTZLE

so einfach und sooo lecker

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 540 kcal

1 große Zwiebel

500 g gemischte Pilze (z. B. Champignons, Austernpilze, Kräuterseitlinge)

3 EL Butter

250 g gekochtes Kasseler (in Scheiben) 

75 g Frischkäse mit Knoblauch

Salz · Pfeffer

1 TL getrockneter Thymian

250 g Spätzle (Kühlregal)


	
Die Zwiebel schälen und grob in Würfel schneiden. Die Pilze putzen und bei Bedarf feucht abreiben, dann in Scheiben schneiden. 2 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwürfel darin goldgelb anbraten. Die Pilzscheiben dazugeben und bei großer Hitze ca. 5 Min. rührbraten, bis die Flüssigkeit verdampft ist.



	
Inzwischen das Kasseler in Würfel schneiden, dann zusammen mit dem Frischkäse zu den Pilzen geben. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen und bei mittlerer Hitze 2–3 Min. unter häufigem Rühren garen.



	
Die Pilzpfanne abschmecken und in eine vorgewärmte Schüssel umfüllen. Die Spätzle und die restliche Butter in die Pfanne geben und bei großer Hitze 2–3 Min. braten. Mit der Pilz-Kasseler-Mischung anrichten.
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GRÜNKOHLSPÄTZLE

Deftiges aus dem Ländle

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Pro Portion ca. 640 kcal

1 rote Zwiebel

1 EL Butter 

50 g Speckwürfel

150 g TK-Grünkohl (grob gehackt)

250 g Spätzle (Kühlregal)

½ TL Kümmel

½ TL Zucker 

75 g Gruyère (am Stück)

50 g Emmentaler

Salz · Pfeffer · 2 TL Weißweinessig

½ TL edelsüßes Paprikapulver

2 EL Röstzwiebeln (Fertigprodukt)


	
Die Zwiebel schälen, klein würfeln. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Speckwürfel darin andünsten. TK-Grünkohl, Spätzle, Kümmel, 50 ml Wasser und Zucker hinzufügen und alles zugedeckt weitere 6 Min. dünsten, dabei ab und zu umrühren.



	
Inzwischen Gruyère und Emmentaler fein reiben und vermischen. Die Spätzle-Grünkohl-Mischung mit Salz und Pfeffer sowie Essig und Paprikapulver würzen. Dann nach und nach unter Rühren den Käse dazugeben und schmelzen. Die Röstzwiebeln daraufstreuen, die Spätzle auf Teller verteilen, sofort servieren.







TAUSCH-TIPP



Statt der Spätzle können Sie auch andere Fertigprodukte aus dem Kühlregal verwenden. Besonders gut passen z. B. Knöpfle oder Mini-Schupfnudeln. Auch Pastareste eignen sich prima!
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PASTA MIT FENCHEL-SALSICCIA-SAUCE

Italien lässt grüßen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 490 kcal

400 g Fusilli

Salz

300 g Zucchini

300 g Fenchel

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

300 g Salsiccia (italienische Bratwurst, ersatzweise grobe Bratwurst)

2 EL Olivenöl

1 EL Zucker

100 ml trockener Weißwein (ersatzweise Brühe)

200 ml Gemüsebrühe

2 Stängel Dill

100 g Sahne

Salz · Pfeffer

Aceto balsamico


	
Die Fusilli nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die Zucchini und den Fenchel putzen und waschen. Die Zucchini längs vierteln und die Viertel in Scheiben schneiden. Den Fenchel halbieren, vom Strunk befreien und in Würfel schneiden.



	
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Das Wurstbrät aus den Häuten drücken und in kleine Portionen teilen.



	
In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen, Zucchini darin anbraten und wieder herausnehmen. Im restlichen Öl Wurststücke, Fenchel und Zwiebel anbraten. Den Knoblauch hinzufügen und kurz mitbraten.



	
Anschließend den Zucker zum Gemüse in die Pfanne geben, karamellisieren und mit dem Wein ablöschen. Kurz einkochen, dann die Brühe angießen und alles zugedeckt ca. 8 Min. schmoren.



	
Inzwischen den Dill waschen und trocken schütteln, die Spitzen abzupfen und fein hacken.



	
Am Ende der Garzeit die Sahne und den Dill unter die Sauce mischen. Die Zucchinischeiben dazugeben und alles mit Salz, Pfeffer und Aceto balsamico abschmecken. Die abgetropften Fusilli untermischen und kurz warm werden lassen, dann die Pasta auf Tellern anrichten und servieren.
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LIEBLINGSKLASSIKER

SCHINKENNUDELN

blitzschnell gemacht und schmecken immer

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 705 kcal


1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

80 g gekochter Schinken (am Stück)

200 g Maccheroni (ersatzweise andere kurze Nudeln)

500 ml Gemüsebrühe

2 EL Crème fraîche

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Salz 

50 g Bergkäse

1 Ei (M)


	
Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Die weißen Teile in breitere Ringe schneiden, das frische Grün in schmalere Ringe schneiden und für die Garnierung beiseitelegen. Den Knoblauch schälen und fein würfeln.



	
Die Butter in einem Schmortopf zerlassen. Den Schinken in kleine Würfel schneiden und diese zusammen mit dem Knoblauch und den hellen Frühlingszwiebelringen im heißen Fett bei mittlerer Hitze 1–2 Min. unter Rühren anbraten.



	
Die Nudeln zum Schinken geben und daruntermischen. Anschließend die Gemüsebrühe und 1 EL Crème fraîche dazugeben und unterrühren. Alles mit Pfeffer, 1 kräftigen Prise Muskatnuss sowie 1 kleinen Prise Salz würzen und aufkochen. Die Nudeln nach Packungsanweisung bei kleiner bis mittlerer Hitze bissfest garen, dabei ab und zu umrühren.



	
Inzwischen den Bergkäse reiben. Wenn die Nudeln bissfest sind und die Flüssigkeit fast vollständig aufgenommen haben, den Topf vom Herd ziehen. Das Ei mit restlicher Crème fraîche und 1 EL geriebenem Käse sowie je 1 Prise Salz, Pfeffer und Muskatnuss verquirlen, dann rasch mit den Nudeln vermischen.



	
Die Nudeln nochmals abschmecken, dann auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit dem übrigen Käse und den beiseitegelegten grünen Frühlingszwiebelringen bestreut servieren.







TUNING-TIPP



Ladenhüter im Gemüsefach? Wer noch Gemüse, z. B. 1 Zucchino, 1 kleine Paprika oder 1 Möhrchen, im Kühlschrank übrig hat: einfach putzen, würfeln und zusammen mit dem Schinken anbraten.
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BROKKOLI-SCHMAND-SPAGHETTI

auch bei Kindern ratzfatz weggegabelt

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 575 kcal

1 Bio-Zitrone

250 g kleine feste Champignons

1 Brokkoli (ca. 400 g)

125 g gekochter Schinken

1 EL Butter

1 l Gemüsebrühe

400 g Spaghetti

200 g Schmand

Salz · Pfeffer


	
Die Bio-Zitrone heiß waschen und trocken reiben. Die Schale mit einem Zestenreißer in feinen Streifen abziehen, den Saft auspressen.



	
Die Champignons putzen und bei Bedarf feucht abreiben. Den Brokkoli putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Den Stamm schälen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Den Schinken in Quadrate oder Streifen schneiden.



	
Die Butter in einen großen, hohen Topf geben und zerlassen, die Pilze bei mittlerer Hitze kurz darin anbraten, dann herausnehmen und beiseitestellen. Die Gemüsebrühe in den Topf gießen und zugedeckt bei großer Hitze zum Kochen bringen.



	
Die Spaghetti eventuell einmal durchbrechen, dann in die Brühe geben und ca. 5 Min. zugedeckt kochen.



	
Die Brokkoliröschen und -scheiben zusammen mit dem Schmand zu den Spaghetti geben und alles offen bei mittlerer bis großer Hitze kochen, bis die Spaghetti knapp bissfest gegart sind. Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende häufig umrühren.



	
Die Champignons zusammen mit 2 EL Zitronensaft und dem Schinken zu den Nudeln geben und alles noch 1–2 Min. unter Rühren kochen. Wenn die Mischung zu trocken wird, löffelweise Wasser dazugeben.



	
Die Nudeln auf Teller verteilen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Portionen mit der Zitronenschale bestreuen und sofort servieren.







TAUSCH-TIPP



Statt gekochtem Schinken passt auch durchwachsener Speck in kleinen Würfeln. Diese in einer kleinen Pfanne in etwas Öl knusprig und kross braten, bevor sie zu den Nudeln kommen – das macht das Gericht schön »crunchy«.





TUNING-TIPP



Nudeln, Schmand, Schinken – allein diese drei Komponenten machen das schnelle und einfache Pastagericht zu einem echten Seelentröster. Wenn Sie diesen wohltuenden Effekt steigern möchten: Den Backofengrill vorheizen. Das fertige Gericht in eine gefettete flache Auflaufform geben, dick mit geriebenem Käse (z. B. Gruyère) bestreuen und unter dem heißen Backofengrill goldbraun übergrillen.
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TORTELLINI MIT SALSICCIA

einfach genial

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 665 kcal

150 g Salsiccia (italienische Bratwurst, ersatzweise grobe Bratwurst)

250 g frische Tortellini mit Spinat-Ricotta-Füllung (Kühlregal)

150 g TK-Erbsen

80 g Kirschtomaten

60 g Parmesan

Salz · Pfeffer


	
Die Salsiccia in Scheiben schneiden und diese in einer Pfanne bei mittlerer bis großer Hitze ca. 5 Min. rundherum braten. Die Tortellini hinzufügen und bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten.



	
Die TK-Erbsen unter die Salsiccia und Tortellini mischen, dann ca. 50 ml Wasser dazugeben und alle Zutaten bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. garen.



	
Inzwischen die Kirschtomaten waschen und halbieren oder vierteln. Den Parmesan auf einer Reibe grob raspeln oder in feine Späne hobeln.



	
Die Tomaten mit in die Pfanne geben und kurz erhitzen, das Gericht zurückhaltend (die Wurst sorgt für viel Würze!) mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem Parmesan bestreut heiß servieren.
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MAULTASCHEN MIT MÖHRENCREME

getunter Klassiker aus Schwaben

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 725 kcal

4 Maultaschen (Kühlregal)

2 EL Rapsöl

1 Gemüsezwiebel

300 g Möhren

½ Bund Schnittlauch

150 g Crème fraîche

100 ml Gemüsebrühe

Salz · Pfeffer


	
Die Maultaschen in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Maultaschen darin bei mittlerer bis großer Hitze in 3–5 Min. pro Seite goldbraun braten.



	
Inzwischen die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Die Möhren putzen, schälen und auf einer Gemüsereibe grob raspeln. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden.



	
Die Maultaschen aus der Pfanne nehmen und zugedeckt beiseitestellen. Die Zwiebelwürfel und die Möhrenraspel mit in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze unter häufigem Rühren ca. 5 Min. sanft braten.



	
Dann die Crème fraîche und die Gemüsebrühe dazugeben, alles gut verrühren und noch 1–2 Min. kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Die Möhrencreme auf vorgewärmte tiefe Teller verteilen, die Maultaschenscheiben darauf anrichten und mit dem Schnittlauch bestreuen. Sofort servieren.
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KÜRBIS-HACKFLEISCH-PASTA

perfekte Mahlzeit für kühlere Tage

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 530 kcal

400 g Mafaldine

Salz

2 Zwiebeln

600 g Hokkaido-Kürbis

100 g getrocknete Tomaten (in Öl)

2 Zweige Rosmarin

3 EL Olivenöl

400 g Rinderhackfleisch

1 Knoblauchzehe

2 EL Kapern

2 TL Honig

2 EL Aceto balsamico

50 ml trockener Weißwein (ersatzweise Brühe)

100 ml Gemüsebrühe

Salz · Pfeffer


	
Die Mafaldine nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die Zwiebeln schälen, fein würfeln. Den Kürbis waschen und halbieren, den faserigen Teil und die Kerne entfernen. Das Kürbisfruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen und klein schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken.



	
In einer großen Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen und den Kürbis darin bei mittlerer Hitze anbraten, bis er rundherum leicht gebräunt ist. Die Hälfte des Rosmarins dazugeben und kurz mitbraten, dann beides aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.



	
Das restliche Olivenöl in die Pfanne geben und erhitzen, dann das Hackfleisch darin bei großer Hitze unter Rühren krümelig braten. Zwiebeln und restlichen Rosmarin dazugeben und mitbraten. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Tomaten, Kapern und Kürbis hinzufügen und alles noch einige Minuten braten.



	
Den Honig und 1 EL Essig dazugeben und karamellisieren. Mit dem Wein ablöschen und alles etwas einkochen. Die Gemüsebrühe angießen, zum Kochen bringen und den Kürbis darin bei kleiner Hitze weich garen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.



	
Die Mafaldine unter die Sauce mischen und kurz erwärmen, dann auf Tellern anrichten und servieren.







VARIANTE




KÜRBISPASTA MIT RUCOLA




	
Wer lieber auf das Hackfleisch verzichten will, ist mit einer Kürbispasta mit Rucola bestens beraten. Hierzu den Kürbis wie beschrieben vorbereiten.



	
1 rote Zwiebel schälen, fein würfeln. Dazu 100 g Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern.



	
In einem Topf 3 EL Butter zerlassen. Die Kürbisstücke darin bei kleiner Hitze zusammen mit den Zwiebelwürfeln und 50 g Mandelstiften ca. 8 Min. dünsten.



	
Nach ca. 5 Min. mit je ½ TL gemahlenem Koriander und Kurkuma würzen. 1 EL Aceto balsamico dazugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Rucola kurz darin schwenken.



	
Gekochte Nudeln mit der Sauce und je 1 Klecks Ziegenfrischkäse anrichten.
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BAVETTE MIT BEEF UND TOMATEN

entspanntes Dinner for two

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 665 kcal

4 dicke Frühlingszwiebeln

200 g Rinderfilet

2 EL Olivenöl

Salz · Pfeffer

400 ml Rinderfond (Glas)

200 g Bavette

100 g rote und gelbe Kirschtomaten

4 Stängel Basilikum

40 g Parmesan


	
Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Die Zwiebeln halbieren, das Grün in dünne Ringe schneiden. Das Filet mit Küchenpapier trocken tupfen und schnetzeln.



	
1 EL Öl in einem großen Topf erhitzen und das Filet darin bei großer Hitze 30 Sek. rundherum anbraten. Salzen, pfeffern, herausnehmen und beiseitestellen.



	
Das übrige Öl im Topf erhitzen und die Zwiebelhälften darin 30 Sek. anbraten. Den Fond und 100 ml Wasser angießen und zugedeckt bei großer Hitze aufkochen.



	
Die Bavette eventuell einmal durchbrechen, in die Brühe geben und offen bei mittlerer bis großer Hitze nach Packungsanweisung knapp bissfest garen, dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende häufig umrühren.



	
In der Zwischenzeit die Tomaten waschen und halbieren. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Den Parmesan hobeln.



	
Tomatenhälften, Filet und Frühlingszwiebelgrün zu den Nudeln geben und alles 1–2 Min. erhitzen. Bei Bedarf löffelweise Wasser dazugeben, falls die Mischung zu trocken wird. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Parmesan und Basilikum bestreut servieren.







TUNING-TIPP



Statt dieses einfache wie edle Gericht »nur« mit Basilikumblättern und Parmesan zu bestreuen, die Blätter in feine Streifen schneiden und mit der abgeriebenen Schale von ½ Bio-Zitrone und dem Parmesan mischen. Für etwas Schärfe nach Belieben noch ½ frische rote Chilischote ohne Samen und weiße Trennwände fein würfeln und untermischen. Die Nudeln kurz vor dem Servieren mit der Kräuter-Käse-Zitronen-Mischung bestreuen.
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BUNTE HÄHNCHEN-NUDELN

Mmmh, mit Gorgonzola!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 685 kcal

1 Bund Frühlingszwiebeln

450 g Süßkartoffeln

6 Zweige Salbei

2 EL Olivenöl

300 g Hähnchenbrustfilet

Salz · Pfeffer

1 l Hühnerbrühe

400 g kurze Nudeln (z. B. Radiatori)

100 g Gorgonzola


	
Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, die weißen Teile in dünne Scheiben, das frische Grün schräg in 2 cm lange Stücke schneiden.



	
Die Süßkartoffeln waschen und gründlich abbürsten oder schälen, dann in Stifte schneiden, die etwa der Größe der Nudeln entsprechen. Den Salbei waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken.



	
Das Olivenöl in einem großen, hohen Topf erhitzen. Das Hähnchenbrustfilet mit Küchenpapier trocken tupfen, in 2 cm breite Streifen schneiden und diese im heißen Fett in ca. 2 Min. rundum goldbraun anbraten.



	
Den Salbei dazugeben, alles salzen und pfeffern. Noch 30 Sek. braten, herausnehmen und beiseitestellen.



	
Die Hühnerbrühe in den Topf gießen und zugedeckt bei großer Hitze zum Kochen bringen. Nudeln, Süßkartoffeln und Frühlingszwiebeln dazugeben, mit Salz und Pfeffer würzen und wieder aufkochen.



	
Die Nudeln offen bei mittlerer bis großer Hitze nach Packungsanweisung plus ein paar Min. bissfest garen. Dabei anfangs gelegentlich, gegen Ende häufig umrühren und dabei löffelweise Wasser dazugeben, wenn die Mischung zu trocken wird.



	
Am Ende der Garzeit das Hähnchenfleisch mitsamt dem Salbei wieder in den Topf geben, mit den übrigen Zutaten mischen und kurz erwärmen.



	
Die Hähnchen-Nudeln abschmecken und auf Teller verteilen. Den Gorgonzola würfeln und daraufstreuen.







PROFI-TIPP



Wenn Sie Nudeln mit einer Kochzeit von mehr als 8 Min. verwenden, sollten Sie diese einige Minuten in der Brühe vorgaren, bevor die Süßkartoffelstifte in den Topf wandern. Sonst werden diese zu weich und zerfallen beim Rühren.
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LACHS IN MOHN-VANILLE-BUTTER

Crossover-Aromenmix

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 420 kcal

1 Bio-Zitrone

400 g Lachsfilet ohne Haut

400 g Tagliatelle · Salz

1 gehäufter EL Mohnsamen

1 Vanilleschote

100 g Butter

Pfeffer

Zucker


	
Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und halbieren. Eine Hälfte in Scheiben schneiden, von der anderen Hälfte die Schale fein abreiben.



	
Den Lachs mit Küchenpapier trocken tupfen und in 1–2 cm große Würfel schneiden. Einen Dämpfeinsatz mit den Zitronenscheiben auslegen. Die Lachswürfel darauf verteilen. Den Dämpfeinsatz in einen Topf mit wenig kochendem Wasser stellen und den Fisch bei aufgelegtem Deckel ca. 8 Min. dämpfen.



	
Die Tagliatelle nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen die Mohnsamen in einem Mörser leicht andrücken. Die Vanilleschote längs aufschlitzen, das Mark mit dem Messerrücken herausschaben, in den Mörser geben und unter den Mohn mischen.



	
Die Butter in einer Pfanne mit hohem Rand zerlassen. Den Mohn-Vanille-Mix dazugeben und unter Wenden 2–3 Min. anrösten. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen. Den gedämpften Lachs in die Butter geben und zugedeckt ca. 2 Min. ziehen lassen.



	
Die abgetropften Nudeln vorsichtig unter die Butter mischen. Mit Zitronenschale bestreut anrichten.







SÜSSE VARIANTE




SCHUPFNUDELN MIT MOHN-VANILLE-BUTTER




	
2 EL Butter in einer großen Pfanne aufschäumen lassen. 2 TL gemahlenen Mohn unterrühren und kurz ziehen lassen. 200 g fertig gegarte Schupfnudeln dazugeben und ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze braten.



	
2 TL Vanillezucker darüberstreuen und die Nudeln noch 1 Min. braten. Dabei verfärbt sich die Butter und erhält einen leicht nussigen Geschmack. 



	
Die heißen Schupfnudeln mit der Mohnbutter auf Tellern oder gleich in der Pfanne servieren. 









TUNING-TIPP



Wenn die Tomatencreme noch mehr Geschmackspower bekommen soll: 1 kleine Zwiebel schälen und fein würfeln. 2 TL Olivenöl in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebel bei mittlerer Hitze unter Rühren goldgelb dünsten. Dann 1 gehäuften TL Zucker dazugeben und unter Rühren kurz karamellisieren. 1 EL Tomatenmark unterrühren und unter Rühren kurz anrösten. Die passierten Tomaten und die Crème fraîche dazugeben, verrühren, erwärmen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomatencreme nach Belieben vor dem Servieren durch ein feines Sieb gießen.
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MEERESFRÜCHTE-NUDELN

schmeckt nach mehr

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 750 kcal

300 g TK-Meeresfrüchtemischung

1 kleiner Zucchino (150 g)

1 Zwiebel

2 EL Olivenöl

1 Knoblauchzehe

100 ml trockener Weißwein

200 g Bavette 

50 g Hummer-Paste (z. B. von Langbein)

2 Stängel Basilikum

Salz · Pfeffer


	
Die Meeresfrüchtemischung am besten zugedeckt über Nacht im Kühlschrank auftauen lassen.



	
Den Zucchino waschen und in 0,5 cm dicke Scheiben, diese in 0,5 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und in dünne Spalten schneiden.



	
Das Öl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebelspalten darin goldgelb anbraten. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Den Wein und 500 ml Wasser angießen und bei großer Hitze zugedeckt zum Kochen bringen. Die Nudeln eventuell einmal durchbrechen, dazugeben und offen bei mittlerer Hitze 5 Min. kochen.



	
Dann die Hummer-Paste einrühren und die Nudeln nach Packungsanweisung offen bei mittlerer bis großer Hitze knapp bissfest garen. Dabei gegen Ende häufig umrühren und löffelweise Wasser dazugeben, wenn die Mischung zu trocken wird. Achtung – die Hummer-Paste sorgt für eine cremige Konsistenz; die Mischung setzt schnell am Topfboden an.



	
Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Wenn die Nudeln fast gar sind, die Zucchinispalten und die Meeresfrüchte untermischen und alles 1–2 Min. unter Rühren kochen. Die Nudeln mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Tellern anrichten und mit Basilikum bestreut sofort servieren.







SPEEDING-TIPP



Das Auftauen vergessen? In diesem Fall die tiefgekühlten Meeresfrüchte zu Beginn im heißen Topf in wenig Öl anbraten, herausnehmen und später unter die fast fertigen Nudeln rühren.
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SEELENFUTTER PASTA FÜR GENIESSER







Auszeit vom Alltag

Wochenend’ und Sonnenschein, was braucht es mehr, um glücklich zu sein? Eigentlich nichts, höchstens noch einen Teller mit köstlichen Sonntagsnudeln. Wie wär’s mit lange geschmorter Bolognese oder Lammragout zu Bandnudeln? Beides sind eher zeitaufwendige Gerichte, für die in der Alltagshektik selten genug Raum ist – oft reicht es ja nicht einmal zum vernünftigen Einkaufen.

Warum nicht ab und an den Samstag nutzen, um sich in aller Ruhe auf die Suche nach etwas weniger alltäglichen, feineren Zutaten zu machen? Jetzt ist der perfekte Zeitpunkt, endlich die Linsennudeln aus dem Supermarkt zu testen, an die man sich vorher nicht so recht herangetraut hat. Oder vielleicht wagen Sie sich sogar daran, selber frische Nudeln herzustellen – mal ganz unalltäglich mit Buchweizen-, Kastanien- und Lupinenmehl oder gefärbt mit Roter Bete (s. > und >).

Zeit zum Genießen

Nudeln können auch ganz anders. Sie sind nicht nur schnelles Fast Food, das rasch nach der Arbeit zusammengerührt und anschließend nebenbei vor dem Fernseher hineingeschaufelt wird. Bewusst, langsam und entspannt zubereitet und gegessen werden Nudeln zum Slow Food im besten Sinne, das den Genussmenschen in uns weckt. Dazu braucht es vor allem Zeit. Entdecken Sie die Langsamkeit in der Kunst des Nudelkochens und genießen Sie schon die Zubereitung: Wie fühlt sich der Nudelteig an? Sind die Nudeln auf den Punkt oder noch zu hart? Fehlt noch Salz, braucht es eine Prise Zucker oder einen Spritzer Zitronensaft? Nutzen Sie all Ihre Sinne, um das Beste aus Ihren Zutaten herauszukitzeln und Ihren Geschmack zu schulen. Dazu dürfen Sie auch ruhig einmal mit eher ungewohnten Aromen und Kombinationen experimentieren: Bitterer Chicorée und saure Grapefruit zu Pasta – klingt ungewöhnlich? Ist es auch, vor allem aber außergewöhnlich lecker (s. >).
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MARKTFRISCH Frisch, bunt und knackig stecken in Gemüse nicht nur die meisten Vitamine, sondern auch pralles Aroma. Ein entspannter Gang über den Markt lohnt doppelt.





Kleine Geschmacksschule

Auch wenn die ein oder andere Zutat wie Jakobsmuscheln, Bresaolaschinken oder der Schuss Sekt in der Pastasauce nach Aufwand oder Luxus klingt: Die meisten richtig tollen Nudelgerichte lassen sich mit einfachen, erschwinglichen und gut erhältlichen Zutaten realisieren. Trotzdem kommen dabei auch Gourmets auf ihre Kosten, denn ein Feinschmecker ist ja kein Edel- oder Teuerschmecker, sondern einfach jemand, der einen feinen Geschmackssinn ausgebildet hat.



NUDELN MACHEN GLÜCKLICH



Was oft so dahingesagt wird, gilt heute als wissenschaftlich erwiesen: Kohlenhydratreiche Nudeln fördern die Bildung des Glückshormons Serotonin in unserem Gehirn, das stimmungsaufhellend wirkt und Stress abbauen hilft. Neben Kohlenhydraten benötigt unser Gehirn zur Bildung von Serotonin in erster Linie die Aminosäure Tryptophan, die besonders reichlich in Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchten und Käse vorkommt. Also ruhig etwas mehr davon in die Pastasauce, und am besten eine Sauce mit Tomaten, die enthalten nämlich viel Tryptamin – einen dem Tryptophan verwandten, ähnlich wirkenden Stoff!




[image: IMG]

TROCKENPILZE bringen Umami-Geschmack in konzentrierter Form in jede Nudelsauce.





Eine Frage des Geschmacks

Die Geschmäcker sind verschieden. Doch bei  einer stimmig ausgewogenen Pasta sind sich die meisten schnell einig: Nudeln sind einfach  ein Genuss. Es braucht oft nur wenige schlichte Zutaten, die aber gut kombiniert sein wollen.
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TOMATEN sind ebenfalls Umami-Träger par excellence, vor allem lang gegarte oder getrocknete.





Die fantastischen Fünf

Weil Nudeln eher angenehm neutral schmecken, darf in der Sauce geschmacklich ruhig ein bisschen die Post abgehen. Eine einfache Tomatensauce vereint bereits alle fünf Geschmäcker, die unsere Aromaknospen erschließen können: salzig, süß, bitter, sauer und umami. Der Name des letzten, von einem japanischen Wissenschaftler entdeckten fünften Geschmacks lässt sich mit »wohlschmeckend, würzig« oder einfach auch »lecker« übersetzen. Damit die Tomatensauce nun zu einer richtig runden Sache und zum wahren Genuss wird, sollten alle fünf Geschmacksrichtungen zum Ausgleich und in Einklang gebracht werden: Sind die Tomaten recht sauer, hilft eine Prise Zucker, sind sie womöglich sehr reif und eher süß, eventuell ein Schlückchen saurer Wein, und wenn alles nichts hilft, bringt etwas Parmesan oder eine gehackte Sardelle zusätzlich Umami – einfach lecker!

Süß

Bereits durch die Muttermilch sind wir auf süß programmiert. Darum suchen wir auch lebenslang nach diesem Geschmack, der uns in Form von Zucker schnelle Energie verspricht. Kein Wunder also, dass wir Süßigkeiten kaum widerstehen können. Was im Übermaß schadet, ist sparsam als Würze eingesetzt wunderbar: Eine gute Prise Zucker hebt zum Beispiel den fruchtigen Geschmack einer Tomatensauce und mildert gleichzeitig ihre Säure. Immer wenn süß gefragt ist, lässt sich anstelle von Haushaltszucker auch Honig, Ahornsirup oder Fruchtsüße in Form von getrocknetem oder frischem Obst einsetzen. Mildes, süßes Obst als Kontrast zu einem eher intensiv und salzig schmeckenden Gericht kann ein echter Knaller sein; das beweisen die käsewürzigen Älplermagronen mit Birnenkompott (s. >).

Sauer

»Uuui, schmeckt das sauer«, denken und spüren wir, wenn sich beim Biss in eine Zitrone alles im Mund zusammenzieht – und sind deshalb künftig vorsichtiger. Genau das wollte der Geschmackssinn uns in Urzeiten raten: Schmeckt sauer, könnte unreif und schädlich sein – Finger weg! Die Evolution hat das Geschmacksempfinden allerdings angepasst und wir haben gelernt, dass eine leichte Säure durchaus ihren Reiz hat – vor allem als Ausgleich zu Süße. Etwas Zitronen- oder Limettensaft, ein Löffelchen Essig oder Schlückchen Wein passen gut, um unseren Speisen gerade ausreichend Saures zu geben. Oder wie wär’s mit ein wenig Crema di Balsamico, die Süße und Säure bereits vereint? Sie ist nicht selten das gewisse geschmackliche i-Tüpfelchen.



ECHT GESCHMACKVOLL: TOMATENSAUCE



Für den Klassiker braucht es 800 g Dosen- oder aber 800 g frische Tomaten: Die Haut jeweils kreuzweise einritzen, dann die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen, 10 Min. ziehen lassen. Anschließend häuten und klein schneiden. Dosentomaten nur kleiner schneiden. 1 klein gewürfelte Knoblauchzehe in 3 EL Olivenöl andünsten, nach Belieben mit 75 ml Weißwein ablöschen und diesen verkochen. Tomaten dazugeben, salzen und pfeffern. Offen bei kleiner Hitze mindestens 45 Min. kochen lassen. Wer den Sugo intensiver mag, kann ihn bis zu 1 ½ Stunden ganz leicht köcheln lassen. Gegen Ende mit etwas Zucker abschmecken.



Salzig

Ohne Salz würde alles fade schmecken und Mensch und Tier wären nicht lebensfähig. Aber wir essen heute meist zu viel Salz – auf Dauer ungesund. Es geht dabei nicht nur um den Salzstreuer, denn Salz versteckt sich in vielen Produkten: Käse, gepökelte und geräucherte Wurstwaren, ganz zu schweigen von vielen Fertiggerichten … Wer zu Pasta Räucherspeck und Parmesan vorsieht, sollte sparsam salzen. Beides sorgt für genug salzigen Geschmack, ebenso Sardellen, Kapern oder Oliven.

Bitter

Ähnlich wie saurer dient bitterer Geschmack von Natur aus als Warnung: Achtung, könnte giftig sein. Obwohl sich die meisten Menschen ganz gut mit Säure angefreundet haben, fremdeln viele mit bitteren Lebensmitteln wie Oliven, Chicorée, Radicchio, Artischocken oder auch Auberginen. Trotzdem hat eine leicht bittere Note ihren besonderen Reiz. So schmeckt eine milde Sahnesauce mit einem Hauch erdig-herbem Kurkumapulver und leicht bitterem Safran abgeschmeckt plötzlich nicht mehr nach Kindernudeln, sondern nach erwachsener Feinschmeckerpasta.

Umami

Die fünfte Geschmacksempfindung Umami wird durch Glutamat ausgelöst, das die meisten sofort zu Recht mit Maggiwürze in Verbindung bringen. Die schmeckt – auch wenn jeder Gourmet jetzt die Augen verdreht – halt doch verdammt lecker. In natürlicher Form steckt Glutamat in vielen Lebensmitteln, besonders in Soja- oder Fischsauce, Räucherspeck, Fleisch, Sardellen, Parmesan, Pilzen, getrockneten oder vollreifen Tomaten. Das meiste davon sind keine typisch japanischen Produkte, sondern Basiszutaten der italienischen Küche – ein weiterer Grund also, warum wir Italien und seine Pasta so lieben!
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AROMABOOSTER Gut gewürzt schmeckt alles nochmal so gut. Typische Zutaten wie Knoblauch, mediterrane Kräuter, Olivenöl und manchmal auch Chilis sind hier die erste Wahl.





Superaromatisch

Ist der Grundgeschmack stimmig und harmonisch, können gerne ein paar aromatische Highlights dazukommen – denn allzu viel Harmonie langweilt auf Dauer. Einen genussvollen Akzent setzt bereits Knoblauch, mit seinem leicht schwefeligen, intensiven Aroma, der in kaum einer Pastasauce fehlen darf. Kräuter entfalten am meisten Aroma, wenn sie wie Rosmarin oder Thymian bereits in einem Sugo mitschmoren oder wie Petersilie, Basilikum oder Minze frisch daraufgestreut werden. Ihren besonderen Reiz haben Chilis, aber ihre Schärfe ist kein sechster Geschmack, wie viele annehmen. Schärfe ist keine Geschmacks-, sondern vielmehr eine Schmerzempfindung, was der eine oder die andere sicher schon am eigenen Leib erfahren hat.



DER SECHSTE GESCHMACK



Warum schmecken uns Nudeln eigentlich so wahnsinnig gut, dass wir gar nicht mehr mit Essen aufhören wollen? Amerikanische Wissenschaftler glauben die Antwort gefunden zu haben: Ihrer Meinung nach besitzen stärkehaltige Lebensmittel wie Nudeln, Kartoffeln oder Reis einen eigenständigen, spezifischen Geschmack, der sie wohl nachgerade unwiderstehlich macht. »Starchy« nennen sie ihn und sind – auch wenn die Studien noch andauern – überzeugt, damit einen neuen, sechsten Geschmack gefunden zu haben.
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FRÜHLINGSPASTA MIT GRISSINI-CHILI-TOPPING[image: IMG]

leicht und unbeschwert mit knusprigem Chili-Kick

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 805 kcal

4 EL Olivenöl

3 Grissini (ersatzweise 3 EL Semmelbrösel)

1 kleine getrocknete Chilischote

½ Bio-Limette

1 Knoblauchzehe

1 kleines Bund Frühlingszwiebeln

150 g Zuckerschoten

1 Handvoll Baby-Blattspinat

Salz

200 g Linguine

50 ml Gemüsebrühe

1 EL Cashew-Mus

150 g Pflanzencreme (z. B. Hafer Cuisine)

Pfeffer


	
In einer kleinen Pfanne 1 ½ EL Olivenöl erhitzen. Die Grissini hineinbröseln und in ca. 1 Min. unter Rühren goldbraun rösten, dann in ein Schälchen geben.



	
Die Chili von Stiel und Kernen befreien und im Mörser fein zerstoßen. Die Limettenhälfte heiß waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Die Limettenschale mit der Hälfte der Chili zu den Grissinibröseln geben und alles vermischen.



	
Für die Pasta reichlich Wasser aufkochen. Inzwischen den Knoblauch schälen und hacken. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen. Weiße und hellgrüne Teile in feine Ringe schneiden. Das frische Grün fein hacken und zur Grissini-Mischung geben.



	
Zuckerschoten waschen und, falls nötig, entfädeln, dann schräg halbieren. Spinat waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Wenn das Wasser kocht, 1 EL Salz dazugeben und die Linguine im sprudelnd kochenden Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.



	
Inzwischen die restlichen 2 ½ EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Frühlingszwiebelringe darin ca. 3 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Gemüsebrühe, 2 EL Limettensaft, restliche zerstoßene Chili und Cashew-Mus in einer Schale verrühren. Die Frühlingszwiebel-Knoblauch-Mischung damit ablöschen.



	
Nun die Pflanzencreme mit in die Pfanne gießen und alles zum Kochen bringen. Die Zuckerschoten hinzufügen und 2–3 Min. offen mitköcheln lassen. Eventuell etwas Nudelkochwasser untermischen. Sauce mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.



	
Die Linguine in ein Sieb abgießen, sofort in der Pfanne mit Sauce und Spinat mischen und auf zwei Teller verteilen. Mit der Grissini-Chili-Mischung bestreuen.
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GRÜNER-SPARGEL-PASTA MIT KRÄUTERÖL

Weckt Frühlingsgefühle!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 890 kcal


Für das Kräuteröl:


1 Bio-Zitrone

1 Bund Petersilie

4 Stängel Basilikum

3 Sardellenfilets

2 EL Kapern

75 ml Olivenöl

Salz · Pfeffer

Für die Spargel-Pasta:


Salz

500 g grüner Spargel

1 Bund Frühlingszwiebeln

350 g Spaghetti

2 EL Olivenöl

Pfeffer

500 g Büffel-Mozzarella


	
Für das Kräuteröl die Bio-Zitrone heiß waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben, den Saft auspressen. Petersilie und Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter von den Stängeln zupfen. Etwas Basilikum für die Garnierung beiseitelegen, die restlichen Kräuter grob hacken.



	
Die Sardellenfilets kalt abspülen und grob schneiden. Die Kapern abtropfen lassen. Zitronenschale und -saft sowie die gehackten Kräuter, Sardellen und Kapern zusammen mit dem Olivenöl in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Für die Pasta in einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Inzwischen den Spargel waschen, im unteren Drittel schälen, holzige Enden abschneiden. Spargel quer halbieren, dicke Stangen auch längs halbieren. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und mitsamt dem frischen Grün in Ringe schneiden.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung im kochenden Salzwasser bissfest garen. Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Spargelstücke darin ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Die Frühlingszwiebelringe 2–3 Min. mitgaren. 100 ml Nudelkochwasser angießen und kurz aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Zum Servieren die Nudeln abgießen und tropfnass mit dem Kräuteröl vermengen. Dann mit dem Gemüse mischen und mit je 1 Kugel Mozzarella anrichten. Mit Basilikum garniert servieren.
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LUPINENNUDELN MIT PESTO UND TOMATEN[image: IMG]

Alles selbst gemacht!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 780 kcal


Für die Nudeln:


300 g Dinkelmehl (Type 630)

100 g Lupinenmehl

1 TL Salz

4 Eier (M)

Mehl zum Arbeiten

Für das Pesto:


30 g Pinienkerne

1 Knoblauchzehe 

75 g Rucola

20 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

75 ml Olivenöl

Salz · Pfeffer

Für die Tomaten:


400 g Kirschtomaten

2 EL Olivenöl

2 TL Aceto balsamico

1 TL brauner Zucker · Salz


	
Für die Nudeln in einer Rührschüssel beide Mehle und das Salz vermischen. Eier dazugeben und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem elastischen Teig verkneten. Ist er zu fest, etwas Wasser dazugeben.



	
Den Teig auf der Arbeitsfläche von Hand weitere 5 Min. durchkneten, dann zugedeckt ca. 30 Min. kalt stellen.



	
Für das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Herausnehmen und abkühlen lassen. Knoblauch schälen und halbieren. Rucola waschen, trocken schütteln, harte Stiele entfernen. Den Käse grob reiben.



	
Alle vorbereiteten Pestozutaten in einen hohen Rührbecher oder Mixer geben und fein pürieren. Dabei das Olivenöl langsam hineinlaufen lassen und untermixen. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und in eine Auflaufform legen. Öl, Essig, Zucker und etwas Salz verrühren, dann alles über die Tomaten träufeln und diese im heißen Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen, bis sie aufplatzen.



	
Unterdessen den Teig mittels Nudelmaschine oder Nudelholz portionsweise zu ca. 1 mm dünnen Bahnen ausrollen. Diese mit der Maschine zu Bandnudeln schneiden. Oder die Bahnen jeweils locker aufrollen und mit einem scharfen Messer in Streifen schneiden.



	
In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Nudeln darin portionsweise 3–4 Min. kochen. Mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben, in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Dann mit dem Pesto mischen. Die Pasta auf Tellern anrichten und die Schmortomaten daraufgeben.
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ÄLPLERMAGRONEN MIT BIRNENKOMPOTT[image: IMG]

ein herzhaftes Grüezi aus den Schweizer Alpen

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 800 kcal


Für das Kompott:


2 große reife Birnen

1 EL Zitronensaft

1 EL brauner Zucker

Für die Älplermagronen:


1 Zwiebel

150 g festkochende Kartoffeln

150 g mittelalter Alpkäse (ersatzweise Bergkäse)

1 EL Butter · Salz

150 g Maccheroni (ersatzweise Hörnchennudeln)

100 g Sahne · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss


	
Für das Kompott die Birnen schälen, vierteln und vom Kerngehäuse befreien. Die Birnenviertel in Schnitze schneiden und mit dem Zitronensaft in einem Topf vermengen. Den Zucker sowie 50 ml Wasser dazugeben und alles erhitzen. Die Birnenschnitze zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 5 Min. nicht zu weich garen, dann in eine Schüssel umfüllen und abkühlen lassen.



	
Für die Magronen die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Kartoffeln schälen, waschen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Den Käse ebenfalls klein würfeln.



	
In einem großen Topf die Butter zerlassen und die Zwiebelwürfel darin bei mittlerer Hitze andünsten. Die Kartoffelwürfel hinzufügen, 700 ml Wasser dazugießen, salzen und offen ca. 2 Min. garen.



	
Dann die Maccheroni dazugeben und alles weitere 8 Min. kochen, bis Kartoffeln und Nudeln weich werden und die Flüssigkeit fast aufgesaugt haben. Zwischendurch immer mal wieder durchrühren.



	
Die Sahne dazugeben und alles unter stetem Rühren weitergaren, bis die Sauce leicht sämig ist. Die Älplermagronen mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Topf vom Herd ziehen, den Käse unterheben und nur kurz anschmelzen lassen.



	
Die Älplermagronen auf vorgewärmte Teller verteilen und mit den Birnenschnitzen servieren.







GUT ZU WISSEN



Wie gut, dass italienische Arbeiter ihre gewohnte Pasta ins schweizerische Alpenland mitgebracht haben. Zusammen mit einheimischen Kartoffeln gekocht, verfeinert mit Rahm und Käse ergab sie das beliebte Schweizer Sennengericht, das fix zubereitet ist und speziell bei schwerer Arbeit gut sättigt. Und da man in der Schweiz alles ein bisschen anders ausspricht, wurden die Maccheroni zu Magronen.
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ONE-POT-LINGUINE MIT LAUCH UND FETA[image: IMG]

bunter Aromen-Mix auf dem Teller

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 875 kcal

2 Stangen Lauch

6 getrocknete Tomaten (in Öl)

2 EL Olivenöl

1 TL Kräuter der Provence

200 g Linguine (ersatzweise Spaghetti)

Salz · Pfeffer

180 g Schafskäse (Feta) 

50 g grüne Oliven (entsteint)


	
Den Lauch putzen, längs aufschneiden, auch zwischen den Blattschichten gründlich waschen und in Ringe schneiden. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.



	
Tomaten- und Olivenöl in einem Topf erhitzen. Lauch und Tomatenstreifen dazugeben und bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rühren ca. 5 Min. anschwitzen.



	
Dann die Kräuter der Provence und die Linguine hinzufügen, 600 ml Wasser angießen und alles mit Salz und Pfeffer würzen. Topfinhalt aufkochen, dabei die Nudeln nach und nach unter Wasser drücken.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung bei kleiner bis mittlerer Hitze bissfest garen, dabei immer wieder umrühren. Falls die Flüssigkeit zu schnell verdampft, noch etwas Wasser nachgießen.



	
Währenddessen den Schafskäse zerkrümeln. Die Oliven in Scheiben schneiden. Ca. 2 Min. vor Ende der Garzeit den Feta unter die Nudeln rühren, sodass er schmilzt und sich mit der Sauce verbindet.



	
Sobald die Nudeln bissfest sind und die Flüssigkeit fast vollständig aufgenommen haben, alles noch einmal mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Pasta auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit Olivenscheiben bestreut servieren.
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PASTA MIT VEGGIE-BOLOGNESE[image: IMG]

Italienischer Klassiker kann auch vegan!

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 495 kcal

1 kleine Aubergine (ca. 250 g) · Salz

150 g Bundmöhren (mit Grün)

4 EL Olivenöl

200 g stückige Tomaten (aus der Dose)

Pfeffer

200 g Spaghetti


	
Aubergine waschen, putzen und in ca. 0,5 cm große Würfel schneiden. Die Auberginenwürfel salzen und ca. 20 Min. ziehen lassen, so wird ihnen Flüssigkeit entzogen und sie werden beim Braten krosser.



	
Inzwischen von den Möhren das Grün abschneiden, gründlich waschen und trocken schütteln, die groben Stiele entfernen. Die Möhren putzen, schälen und in kleine Würfel schneiden oder grob raspeln.



	
Auberginen trocken tupfen. 2 EL Olivenöl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen und die Auberginen darin bei großer Hitze ca. 2 Min. unter Wenden anbraten. Das übrige Olivenöl (2 EL) und die Möhrenwürfel dazugeben und alles 2 Min. weiterbraten. Die Tomaten samt Saft und 100 ml Wasser hinzufügen. Unter Rühren aufkochen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce zugedeckt bei kleiner Hitze 15–20 Min. schmoren.



	
Inzwischen die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Das Möhrengrün fein hacken. Die Nudeln in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und mit der Sauce auf Tellern anrichten. Das Möhrengrün daraufstreuen.







GUT ZU WISSEN



Bundmöhren sollte man from root to leaf – von der Wurzel bis zu dem üppigen Grün – verwenden. Die Blätter stecken voller Vitamine, Spurenelemente und sekundärer Pflanzenstoffe und toppen die Veggie-Bolognese supergesund.
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LIEBLINGSKLASSIKER

SPAGHETTI BOLOGNESE

Was lange schmort, wird umwerfend gut!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Garzeit 1 Std. 30 Min.

Pro Portion ca. 1 050 kcal

200 g Möhren

3 Stangen Staudensellerie

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 g geräucherter Speck

4 EL Olivenöl

500 g gemischtes Hackfleisch

Salz · Pfeffer

100 ml trockener Rotwein

4 EL Tomatenmark

250 ml Fleischbrühe

5 Zweige Thymian

1 Bund Petersilie

2 Dosen stückige Tomaten (à 400 g)

1 Lorbeerblatt

400 g Spaghetti 

50 g Parmesan

1 gehäufter EL Butter

2 Prisen Zucker


	
Die Möhren schälen, putzen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Den Sellerie putzen und waschen, die Stangen der Länge nach halbieren und die Hälften quer in kleine Stücke schneiden.



	
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und ebenfalls fein würfeln. Den Räucherspeck ohne Schwarte in ganz feine Würfel schneiden.



	
2 EL Öl in einer weiten Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und das vorbereitete Gemüse darin ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Knoblauch dazugeben und ca. 1 Min. mitdünsten. Alles in einen Schmortopf geben.



	
Restliches Öl in der Pfanne erhitzen. Das Hackfleisch darin bei großer Hitze ca. 10 Min. kräftig anbraten und dabei mit dem Pfannenwender zerkrümeln. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Speck dazugeben.



	
Den Pfanneninhalt mit Rotwein ablöschen und kurz einkochen. Tomatenmark und Brühe unterrühren und alles aufkochen. Zum Gemüse in den Topf geben.



	
Die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Petersilienblättchen abzupfen und fein hacken. Stückige Tomaten, Lorbeerblatt, gehackte Petersilie und Thymianzweige zu Gemüse und Fleisch geben und unterrühren, alles zum Kochen bringen.



	
Die Sauce bei kleiner Hitze im leicht geöffneten Topf ca. 1 Std. 30 Min. köcheln lassen, sodass sie schön sämig wird. Zwischendurch immer wieder umrühren.



	
Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Den Parmesan fein reiben.



	
Am Ende der Garzeit den Thymian aus der Sauce entfernen. Die Butter unterrühren und alles mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Mit den Spaghetti auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit dem geriebenen Parmesan servieren.
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PASTA MIT GRAPEFRUITSCHAUM[image: IMG]

herb-fruchtig mit einem Tick Schärfe

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 725 kcal

3 Pink Grapefruits

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

3 Zweige Rosmarin

200 ml Sekt

1 TL schwarze

Pfefferkörner

500 g Tagliatelle · Salz

250 g Kirschtomaten

2 Chicorée

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Bio-Zitrone

150 g Crème fraîche

1 EL Olivenöl

Pfeffer

Zucker

Cayennepfeffer


	
Die Grapefruits halbieren. Aus drei Hälften mit einem spitzen Messer die Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden. Alle Grapefruithälften anschließend gründlich auspressen – Sie brauchen ca. 350 ml Saft.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen und getrennt fein würfeln. Chilischote waschen, halbieren, Kerne und weiße Trennwände entfernen. Die Hälften in Streifen schneiden. Rosmarin waschen und trocken schütteln.



	
Von dem Grapefruitsaft 200 ml abmessen und mit dem Sekt in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel, die Hälfte des Knoblauchs, Chilistreifen, Pfefferkörner und Rosmarin dazugeben. Alles zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze auf 100–150 ml einkochen.



	
Den Topfinhalt durch ein Sieb gießen, dabei die Flüssigkeit auffangen. Diese wieder in den Topf geben und mit dem übrigen Grapefruitsaft auf 250 ml auffüllen.



	
Die Tagliatelle nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen die Tomaten waschen und halbieren. Den Chicorée zerpflücken, waschen, trocken schleudern und in breite Abschnitte teilen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in 3–4 cm lange Stücke schneiden. Die Zitrone heiß abwaschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben.



	
Die Grapefruit-Sekt-Mischung mit Crème fraîche, restlichem Knoblauch und Zitronenschale verrühren und langsam bei kleiner Hitze erwärmen.



	
Währenddessen das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten darin anbraten. Frühlingszwiebeln und Chicorée hinzufügen und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Grapefruitfilets kurz in der Pfanne schwenken, dann die Tagliatelle dazugeben und unter gelegentlichem Rühren erhitzen.



	
Die Nudeln auf Teller verteilen. Die Grapefruitsahne mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Cayennepfeffer abschmecken und mit dem Pürierstab mehrmals schaumig aufmixen. Den Schaum jeweils auf die Nudeln schöpfen. Die restliche Sahne seitlich angießen und die Nudeln sofort servieren.
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PIZOKEL MIT GEMÜSE[image: IMG]

Nudelspezialität aus Graubünden

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 520 kcal


Für den Teig:


60 g Mehl

90 g Buchweizenmehl

Salz

1 Ei (M)

1 Eigelb (M)

90 ml Mineralwasser mit Kohlensäure

Für das Gemüse:


250 g Mangoldblätter (am besten rot und gelb geäderte gemischt)

1 Zucchino

1 kleine rote oder gelbe Paprika

Salz

40 g Butter

Pfeffer


	
Für den Teig beide Sorten Mehl in eine Schüssel geben und mit ½ TL Salz mischen. Ei und Eigelb sowie das Mineralwasser hinzufügen und alles zu einem zähflüssigen Teig verrühren. Bei Bedarf noch etwas Wasser daruntermischen. Den Teig ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Für das Gemüse Mangold und Zucchino waschen und putzen. Den Mangold in Streifen, den Zucchino erst in Scheiben, dann in Stifte schneiden.



	
Die Paprika waschen und halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften in Streifen schneiden.



	
In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, etwas Salz einstreuen und das Gemüse darin ca. 2 Min. sprudelnd kochen. Dann in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Erneut Salzwasser zum Kochen bringen. Den Pizokelteig portionsweise auf ein Brett geben und mit einem großen Messer breite Streifen davon ins Wasser streichen. Pizokel aufkochen, dann abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Die Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Die Pizokel zusammen mit dem Gemüse darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.







GUT ZU WISSEN



Im schweizerischen Graubünden kocht man gerne mit Buchweizen, der den an Spätzle erinnernden Pizokel das besondere Aroma gibt. Und bei den direkten Nachbarn im italienischen Veltlin ebenso. Dort gibt es Pizzoccheri, Buchweizennudeln mit Wirsingstreifen, Kartoffelwürfeln, Zwiebeln, Knoblauch und Käse, die man nach dem Kochen im Ofen gratiniert.
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NUDELPFANNE[image: IMG]

schmeckt nach Sommer, Sonne, Sizilien

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 760 kcal

1 Aubergine (ca. 250 g)

250 g Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 getrocknete Chilischote

4 Zweige Oregano

4 Zweige Thymian

4 Stängel Petersilie

1 TL Kapern

3 EL Olivenöl · Salz

200 g kurze Nudeln (z. B. Casarecce, Penne oder Rigatoni)

125 g Büffel-Mozzarella


	
Die Aubergine waschen, putzen und klein würfeln. Die Tomaten häuten, von den Stielansätzen befreien und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chili im Mörser fein zerstoßen.



	
Oregano, Thymian und Petersilie waschen und trocken schütteln, jeweils die Blätter abzupfen und fein schneiden. Die Kapern abspülen und abtropfen lassen.



	
Das Öl in der Pfanne erhitzen. Die Auberginen darin bei mittlerer Hitze unter Rühren ca. 5 Min. braten. Zwiebel, Knoblauch und Chili kurz mitbraten.



	
Die Tomatenwürfel, Kapern, Nudeln und 450 ml kaltes Wasser dazugeben, alles aufkochen und offen garen, bis die Pasta bissfest ist, dabei ab und zu umrühren.



	
Mozzarella klein würfeln, unter die Nudeln mischen und auf der ausgeschalteten Herdplatte in ca. 1 Min. anschmelzen lassen. Nudelpfanne sofort servieren.
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RATATOUILLE-PASTA MIT OLIVEN[image: IMG]

gelungene französisch-italienische Liaison

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Pro Portion ca. 525 kcal

1 kleine Aubergine

150 g Zucchini

½ rote Paprika

½ gelbe Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

450 g reife Tomaten

2 EL Olivenöl

Salz · Pfeffer

1 TL getrockneter Oregano

150 g Muschelnudeln

400 ml Gemüsebrühe 

50 g schwarze Oliven

2 Stängel Basilikum


	
Aubergine, Zucchini und Paprika waschen, putzen und ca. 1 cm groß würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und grob in Stücke schneiden.



	
Das Olivenöl in einem breiten Topf erhitzen. Die Zwiebel-, Knoblauch-, Auberginen-, Zucchini- und Paprikawürfel hineingeben und bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. unter Rühren hell anbraten, dann mit Salz und Pfeffer sowie Oregano würzen.



	
Tomaten und Nudeln hinzufügen, alles mit der Brühe aufgießen und zugedeckt bei großer Hitze aufkochen. Die Pasta danach offen bei mittlerer bis großer Hitze ca. 15 Min. weitergaren und gelegentlich umrühren.



	
Die Oliven abtropfen lassen und untermischen. Das Basilikum abbrausen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken. Die Pasta in tiefen Tellern anrichten und mit dem Basilikum bestreut servieren.
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KRITHARAKI-FETA-TOPF MIT SPINAT[image: IMG]

aus der griechischen Nudelküche

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Pro Portion ca. 770 kcal

2 Knoblauchzehen

125 g Baby-Spinat

1 Zweig Thymian

80 g getrocknete Tomaten (in Öl)

2 EL Olivenöl

150 g Kritharaki (reiskornförmige Nudeln)

2 TL Tomatenmark

500 ml Gemüsebrühe

1 Dose weiße Bohnen (240 g)

100 g Schafskäse (Feta)

Salz · Pfeffer


	
Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Den Baby-Spinat waschen, verlesen und abtropfen lassen. Den Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abstreifen. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden.



	
Das Öl in einem Topf erhitzen, den Knoblauch darin ca. 2 Min. andünsten. Die Kritharaki hinzufügen und ca. 1 Min. mitdünsten. Das Tomatenmark einrühren und ca. 1 Min. anrösten. Die Gemüsebrühe angießen.



	
Die Kritharaki zugedeckt aufkochen, dann offen bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 10 Min. köcheln lassen. Dann die Hälfte des Thymians darunterrühren und die Nudeln 5–10 Min. weitergaren, dabei immer wieder umrühren, damit nichts am Topfboden anhängt.



	
Während die Nudeln garen, die weißen Bohnen in ein Sieb abgießen, abbrausen und abtropfen lassen. Den Schafskäse in kleine Würfel schneiden.



	
Sobald die Nudeln bissfest gegart sind, getrocknete Tomaten und weiße Bohnen dazugeben und unter Rühren darin erhitzen. Den Spinat untermengen und 2–3 Min. mitköcheln. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Die Nudeln auf vorgewärmte Teller verteilen und mit dem Schafskäse und restlichem Thymian bestreuen.
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KÜRBISSPÄTZLE-CHAMPIGNON-PFANNE[image: IMG]

viel Ballaststoffe bei wenig Kalorien

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 515 kcal

100 g Hokkaido-Kürbis (geputzt gewogen)

Salz

100 g Mehl

1 Ei (M)

4 Stängel Petersilie

2 Frühlingszwiebeln

400 g Champignons

100 g Bergkäse

100 ml Milch · Pfeffer


	
Das Kürbisstück waschen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden. In einem Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Kürbiswürfel darin in ca. 10 Min. zugedeckt bei mittlerer Hitze weich garen. Mit einem Schaumlöffel herausheben, in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab fein pürieren.



	
Das Kürbispüree mit dem Mehl, Ei und ½ TL Salz in eine Rührschüssel geben und mit einem Kochlöffel zu einem glatten, zähflüssigen Teig verschlagen, bis der Blasen wirft. Den Teig ca. 10 Min. ruhen lassen.



	
In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und diese fein hacken. Frühlingszwiebeln putzen und waschen, weiße Teile und frisches Grün getrennt in feine Ringe schneiden.



	
Die Champignons putzen und bei Bedarf feucht abreiben, dann in Scheiben schneiden. Den Käse reiben.



	
Die Pilze zusammen mit den weißen Frühlingszwiebelringen und 4 EL Wasser in einer Pfanne bei mittlerer bis großer Hitze dünsten, bis keine Flüssigkeit mehr aus den Pilzen austritt, dabei ab und an umrühren.



	
Inzwischen das Kürbiskochwasser erneut zum Kochen bringen und den Spätzleteig mithilfe eines Spätzlehobels ins kochende Wasser reiben. Das Wasser nochmals aufkochen. Sind die Spätzle an die Oberfläche gestiegen, sind sie fertig. Dann die Spätzle mit einem Schaumlöffel aus dem Topf in ein Sieb heben und kurz abtropfen lassen. Danach zu den Champignons in die Pfanne geben.



	
Käse und Milch sowie etwas Salz und Pfeffer mit in die Pfanne geben und alles bei kleiner bis mittlerer Hitze unter Wenden erhitzen, bis der Käse geschmolzen ist.



	
Die Spätzlepfanne nochmals abschmecken, dann mit den grünen Frühlingszwiebelringen und Petersilie bestreuen und sofort servieren. 







DAS SCHMECKT DAZU



Der cremigen Kürbisspätzle-Champignon-Pfanne verpasst ein knackiger Blattsalat mit Essig-Öl-Dressing als Beilage einen Extra-Frische-Kick!
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ROTE-BETE-PASTA MIT NÜSSEN[image: IMG]

Eine ungewöhnlich leckere Kombi!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Garzeit 45 Min.

Pro Portion ca. 780 kcal

600 g kleine Rote Bete

4 Zweige Rosmarin

60 g Macadamianusskerne

2 Zwiebeln

500 g Orecchiette (ersatzweise Casarecce oder Penne)

Salz

2 EL Olivenöl

4 EL Aceto balsamico

Pfeffer

200 g Ziegenkäse


	
Die Roten Beten waschen, in einem Topf mit Wasser bedecken und zugedeckt bei kleiner bis mittlerer Hitze ca. 45 Min. garen. Dann in ein Sieb abgießen, abtropfen und etwas abkühlen lassen.



	
Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen. Die Nüsse in der Küchenmaschine oder mit einem großen Messer grob hacken.



	Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Rote Beten schälen (dabei am besten Küchenhandschuhe tragen, da sie abfärben) und in schmale Spalten schneiden.



	
Die Orecchiette nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Zwiebelspalten darin anbraten. Rote Beten dazugeben und 2–3 Min. mitbraten. Die Nüsse und den Rosmarin ca. 2 Min. mitbraten.



	
Die Roten Beten mit dem Aceto balsamico ablöschen und diesen kurz verkochen, dann alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln auf Teller verteilen. Die Roten Beten darauf anrichten.



	
Den Ziegenkäse in Scheiben schneiden und auf den Portionen verteilen. Das Gericht grob mit Pfeffer übermahlen und sofort servieren.







TAUSCH-TIPP



Ziegenkäse trifft nicht so ganz Ihren Geschmack? Dann einfach weglassen und stattdessen mit den Zwiebeln 2 in Scheiben geschnittene Salsicce sowie eine fein gehackte Knoblauchzehe anbraten. Für eine besonders feine Note vor dem Ablöschen mit Essig 1 EL Kapern hinzufügen!
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WIRSING-PASTA MIT KÄSE[image: IMG]

deftig, kräftig, mächtig gut

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 800 kcal

60 g Walnusskerne

600 g Wirsing

2 kleine rote Zwiebeln

150 g Edelpilzkäse (mit mikrobiellem Lab; z. B. Dolcelatte)

200 g Räuchertofu

400 g Penne

Salz

4 EL Olivenöl

Pfeffer

200 ml Gemüsebrühe


	
Die Walnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Dann herausnehmen und abkühlen lassen.



	
Wirsing waschen, putzen und halbieren, den Strunk herausschneiden. Die Hälften in ca. 1 cm breite Streifen schneiden und diese quer klein schneiden. Die Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Den Käse mit einer Gabel zerbröckeln. Den Tofu klein würfeln.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest kochen. Anschließend die Nudeln in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Dabei 3–4 EL vom Kochwasser auffangen.



	
Inzwischen das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Tofu darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. braten. Wirsing dazugeben und ca. 3 Min. mitbraten, salzen und pfeffern. Mit der Brühe ablöschen und zugedeckt ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze schmoren.



	
Das Nudelkochwasser zusammen mit Nüssen und Käse zum Wirsing geben. Nudeln unterheben, alles mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken und servieren.













[image: IMG]


GRÜNKOHL-PASTA MIT CHORIZO

spanisch inspiriertes Wintergemüse

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Pro Portion ca. 735 kcal

700 g Grünkohl (ersatzweise Mangold)

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 rote Paprika

6 EL Olivenöl

2 Msp. Pul Biber

300 g Spiralnudeln

Salz

160 g Chorizo (in dünnen Scheiben)


	
Den Grünkohl gründlich waschen und gut abtropfen lassen oder trocken schleudern. Die Blätter von den dicken Stängeln streifen und in fingerbreite Streifen schneiden oder in mundgerechte Stücke zupfen.



	
Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin bei kleiner Hitze in ca. 5 Min. glasig dünsten. Die Paprikastücke zusammen mit Pul Biber, Nudeln und 400 ml Wasser hinzufügen, dann alles salzen, gut umrühren und zum Kochen bringen. Die Hitze herunterschalten und die Pasta bei kleiner Hitze zugedeckt ca. 5 Min. köcheln.



	
Inzwischen die Chorizo in schmale Streifen schneiden und diese nach ca. 5 Min. Garzeit zusammen mit dem Grünkohl unter die Nudeln heben. Alles offen weitere ca. 5 Min. unter gelegentlichem Rühren kochen, bis die Nudeln bissfest sind und die Flüssigkeit fast vollständig aufgenommen haben. Das Gericht nochmals mit Salz und Pul Biber abschmecken und servieren.
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LIEBLINGSKLASSIKER

LINSEN UND SPÄTZLE

traditionelles Gericht aus dem Schwabenland

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 45 Min.

Pro Portion ca. 1 070 kcal



Für die Linsen:


2 EL Butter

1 Zwiebel

250 g Tellerlinsen

200 g magerer geräucherter Speck (am Stück)

1 Lorbeerblatt

1 Stange Lauch

150 g Sellerie

2 Möhren

2 EL Mehl

6 EL Rotweinessig

Salz · Pfeffer

Für die Spätzle:


250 g Mehl

2 TL Öl · Salz

2 Eier (M)

Außerdem:


½ Bund Petersilie

4 Wiener Würstchen




	
Für die Linsen die Butter in einem großen Topf erhitzen. Die Zwiebel schälen, fein würfeln und in der Butter glasig dünsten.



	
Die Linsen in einem Sieb kurz kalt abbrausen, abtropfen lassen und in den Topf geben. So viel Wasser dazugießen, dass sie bedeckt sind. Den Speck und das Lorbeerblatt hinzufügen, alles aufkochen und bei kleiner Hitze ca. 20 Min. leise köcheln lassen.



	
In der Zwischenzeit den Lauch putzen, der Länge nach aufschlitzen, gründlich waschen und in schmale Ringe schneiden. Sellerie und Möhren schälen und klein würfeln. Lauch, Sellerie und Möhren zu den Linsen geben und weitere 15–20 Min. köcheln lassen.



	
Am Ende der Garzeit 2 EL Mehl mit etwas Wasser verrühren und das Gemüse damit binden. Mit Essig, Salz und Pfeffer kräftig säuerlich abschmecken.



	
Während das Linsengemüse gart, die Spätzle zubereiten. Dazu in einem großen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Für die Spätzle das Mehl, Öl, 1 TL Salz, die Eier und ca. 125 ml lauwarmes Wasser in eine Rührschüssel geben und mit einem Holzlöffel oder mit den Knethaken des Handrührers verrühren. Dabei so lange schlagen, bis der Teig Blasen wirft.



	
Den Teig portionsweise in eine Spätzlepresse geben und ins kochende Wasser drücken. Sobald die Spätzle an die Oberfläche steigen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, in ein Sieb geben, kalt abspülen und abtropfen lassen. Anschließend in eine Schüssel geben, mit etwas Wasser besprenkeln und im Backofen bei 50° zugedeckt warm halten. So fortfahren, bis der ganze Teig aufgebraucht ist.



	
Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, fein hacken und unter die Linsen rühren. Die Wiener Würstchen in heißem, aber nicht kochendem Wasser ca. 5 Min. erhitzen. Danach herausnehmen und abtropfen lassen. Mit den Spätzle und dem Linsengemüse auf Tellern anrichten.
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SPICY MEATBALLS MIT SPAGHETTI UND TOMATENSAUCE

eine durch und durch runde Sache

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 835 kcal


Für die Meatballs:


1 Knoblauchzehe

4 Stängel Koriandergrün

200 g Rinderhackfleisch

1 Eigelb (M)

2 EL Semmelbrösel

2 TL Zitronensaft

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

½ TL Chilipulver

Salz

1 EL Olivenöl

Für die Sauce:


1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

50 ml trockener Weißwein

Salz · Pfeffer

Zucker

Außerdem:


200 g Spaghetti

Salz

30 g Parmesan


	
Für die Meatballs den Knoblauch schälen. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, fein hacken.



	
Das Hackfleisch in eine Schüssel geben und den Knoblauch dazupressen. Gehacktes Koriandergrün, Eigelb, Semmelbrösel, Zitronensaft, Kreuzkümmel und Chilipulver hinzufügen, alles kräftig salzen und von Hand durchkneten, bis die Masse gut zusammenhält. Daraus knapp tischtennisballgroße Bällchen formen.



	
In einer mittelgroßen Pfanne das Olivenöl erhitzen. Die Hackbällchen darin bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. braten. Die Pfanne dabei ab und zu rütteln, um die Bällchen zu wenden. Die Meatballs anschließend herausnehmen und beiseitestellen.



	
Für die Sauce Knoblauch und Zwiebel schälen, fein hacken. Beides im Bratfett der Hackbällchen glasig dünsten. Tomaten und Wein dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen. Tomatensauce bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. offen köcheln lassen.



	
Währenddessen die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Tomatensauce am Ende der Garzeit mit dem Pürierstab fein pürieren, die Hackbällchen einlegen und bei kleiner Hitze so lange köcheln lassen, bis die Spaghetti fertig sind. Inzwischen den Parmesan fein reiben.



	
Die Nudeln in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, dann auf vorgewärmte Teller verteilen. Die Meatballs zusammen mit der Tomatensauce daraufgeben. Den Parmesan darüberstreuen. Sofort servieren.
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ZUCCHINI-PASTA MIT PARMESAN-SCHNITZELCHEN

leichte Sommerküche

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 505 kcal

100 g Vollkorn-Spaghetti

Salz

300 g Zucchini

1 Zwiebel

30 g Parmesan

2 EL Olivenöl

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

Pfeffer

2 TL getrocknete Kräuter der Provence (ersatzweise getrockneter Oregano)

100 g Schweinefilet

1 Ei (M)


	
Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen. Die Zucchini putzen, waschen und mit dem Spiralschneider oder Sparschäler in bandnudelähnliche Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen, fein würfeln. Parmesan reiben.



	
In einer Pfanne ½ EL Öl erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Die Tomaten dazugeben und aufkochen. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Kräutern würzen und offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. köcheln lassen.



	
Das Filet mit Küchenpapier trocken tupfen, in dünne Scheiben schneiden, dann diese salzen und pfeffern. Das Ei in einen tiefen Teller aufschlagen und verquirlen, den Parmesan auf einem flachen Teller verteilen. Die Schnitzel zuerst im Ei, dann im Käse wenden.



	
Die Nudeln in ein Sieb abgießen, zusammen mit den Zucchini unter die Sauce mischen und darin ca. 4 Min. erwärmen. Die Sauce nochmals abschmecken.



	
Übriges Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin bei mittlerer bis großer Hitze von beiden Seiten je 1–2 Min. braten, bis die Schnitzel gar sind und die Käsekruste leicht gebräunt ist. Pasta und Schnitzel auf zwei Tellern anrichten und servieren.
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GEMÜSE-LINGUINE[image: IMG]

… mit einem kräftigen Schuss Weißwein

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 695 kcal

200 g Möhren

200 g kleine Zucchini

150 g Zuckerschoten

250 g Austernpilze

3 Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

2 Stängel Petersilie

500 g Linguine

Salz

2 EL Öl

250 ml trockener Weißwein

2 TL Gemüsebrühe (Instant)

1 TL Zucker

60 g Butter

2 EL Kapern

1 EL Crème fraîche

Pfeffer


	
Die Möhren schälen, die Zucchini waschen. Beides mit dem Sparschäler der Länge nach in Streifen schneiden und diese in einem Topf mit Dämpfeinsatz über kochendem Wasser zugedeckt ca. 6 Min. dämpfen.



	
Die Zuckerschoten waschen und längs halbieren. Die Austernpilze putzen und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Den Rosmarin und die Petersilie waschen und trocken tupfen, von der Petersilie die Blätter abzupfen.



	
Die Linguine nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Pilze darin anbraten, herausnehmen und beiseitestellen. Knoblauch und Rosmarin in die Pfanne geben, nach und nach den Wein angießen und stark einkochen. Instant-Brühe, Zucker und Zuckerschoten dazugeben und weitere 2 Min. köcheln lassen, dann die Butter darin schmelzen und die Kapern hinzufügen.



	
Die Rosmarinzweige entfernen und die Crème fraîche einrühren. Gemüsestreifen, Petersilie und Pilze darin schwenken und mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.



	
Die abgetropften Nudeln zum Gemüse geben und alles gut durchmischen. Auf vorgewärmten Tellern anrichten, mit Pfeffer übermahlen und servieren.







TUNING-TIPP



Für Nicht-Vegetarier machen 300 g Schweinefilet die Gemüse-Linguine zu einem besonderen Hochgenuss. Dazu den Backofen auf 120° vorheizen. Das Gemüse, die Pilze, den Knoblauch und die Kräuter wie beschrieben vorbereiten. Dann das Schweinefilet mit Küchenpapier trocken tupfen und in Medaillons schneiden. 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen, darin die Medaillons von beiden Seiten anbraten. Mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen. Die Medaillons auf einem hitzefesten Teller im vorgeheizten Backofen (Mitte) 12–15 Min. garen. Inzwischen die Nudeln kochen und wie im Rezept beschrieben fortfahren. Die Schweinemedaillons auf den Nudeln anrichten.
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PASTA MIT OSSOBUCO-SAUCE

mit kräuterwürziger, zitrusfrischer Gremolata

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Schmorzeit 2 Std.

Pro Portion ca. 425 kcal

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

150 g Möhren

100 g Sellerie

1 ½ EL Zucker

2 EL Butter

3 EL Olivenöl

2 Kalbsbeinscheiben (à 250 g)

Salz · Pfeffer

1 EL Mehl

100 ml trockener Weißwein (ersatzweise 70 ml Kalbsfond)

2 EL Aceto balsamico bianco

400 ml Kalbsfond (Glas)

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

1 Handvoll Kräuterblätter (z. B. Thymian, Majoran, Rosmarin, Oregano)

1 Lorbeerblatt

1 Bio-Zitrone

3 Stängel Petersilie


	
Die Zwiebel und 2 Knoblauchzehen schälen, fein würfeln. Möhren und Sellerie schälen und klein schneiden. In einer großen Pfanne oder einem Schmortopf den Zucker hellbraun karamellisieren.



	
Die Butter, 1 EL Olivenöl und das Gemüse dazugeben und alles bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. dünsten. Das Gemüse herausnehmen und beiseitestellen.



	
Die Beinscheiben mit Küchenpapier trocken tupfen, salzen, pfeffern und beidseitig mit Mehl bestäuben. Übriges Öl in der Pfanne bzw. dem Schmortopf erhitzen. Das Fleisch darin von beiden Seiten bei großer Hitze anbraten und wieder herausnehmen.



	
Den Bratensatz mit dem Weißwein ablöschen und diesen etwas einkochen. Fond und Tomaten dazugeben, das Fleisch darauflegen und mit halb geschlossenem Deckel bei kleiner Hitze ca. 1 Std. schmoren, dabei die Kalbsbeinscheiben gelegentlich wenden.



	
Die Kräuter waschen und trocken schütteln, dann zusammen mit dem Lorbeerblatt auf das Fleisch legen. Das gedünstete Gemüse dazugeben und alles 1 Std. weiterschmoren. Anschließend die Sauce vom Herd nehmen und lauwarm abkühlen lassen.



	
Das Fleisch herausnehmen, von Knochen, Knorpel und Fett befreien und in Stücke zupfen. Kräuter und Lorbeer herausfischen und das Fleisch in die Sauce geben. Mit Wasser oder Brühe zur gewünschten Konsistenz verdünnen und nochmals erhitzen.



	
Inzwischen für die Gremolata den restlichen Knoblauch schälen und fein hacken. Die Bio-Zitrone heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.



	
Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Den Knoblauch mit Zitronenschale und Petersilie mischen.



	
Die Hälfte der Gremolata unter die Sauce rühren, kurz ziehen lassen und die Sauce mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Frisch gekochte Nudeln (z. B. Mafaldine, Pappardelle oder Penne) auf Teller verteilen und die Sauce darauf anrichten. Mit der restlichen Gremolata bestreuen.
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KASTANIENNUDELN MIT PILZSAUCE[image: IMG]

Spezialität aus der Garfagnaga in der Toskana

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

Ruhezeit 30 Min.

Pro Portion ca. 505 kcal


Für die Nudeln:


150 g Kastanienmehl

200 g Mehl · Salz

3 Eier (M)

Mehl zum Arbeiten

Für den Sugo:


20 g getrocknete Steinpilze

300 g frische Steinpilze

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

10 Zweige Thymian

4 Zweige Oregano

300 g Tomaten

4 EL Olivenöl

2 EL Vin santo

Salz · Pfeffer

60 g schwarze Oliven (nach Belieben)


	
In einer Schüssel beide Sorten Mehl und 1 TL Salz vermischen. Mit Eiern und ca. 4 EL kaltem Wasser zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. In ein Geschirrtuch wickeln und ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Den Teig in der Nudelmaschine oder auf wenig Mehl zu dünnen Platten ausrollen, in gut 1 cm breite Bandnudeln schneiden und diese nebeneinander auf bemehlten Geschirrtüchern leicht antrocknen lassen.



	
Die getrockneten Pilze in 125 ml lauwarmem Wasser einweichen. Frische Pilze putzen, bei Bedarf feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein hacken.



	
Die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Blätter von den Zweigen abstreifen und fein hacken. Die Tomaten waschen und überbrühen, dann häuten und ohne Stielansätze fein würfeln. Eingeweichte Pilze würfeln und das Einweichwasser durch eine Filtertüte gießen.



	
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und alle Pilze darin unter Rühren ca. 5 Min. braten. Zwiebel und Knoblauch kurz mitdünsten. Den Vin santo und die Pilzflüssigkeit angießen und Tomaten sowie Kräuter untermischen. Den Sugo salzen und pfeffern, dann zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. schmoren. Nach Belieben die Oliven untermischen und erwärmen.



	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser in ca. 3 Min. bissfest kochen. In ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Nudeln auf vorgewärmte Teller verteilen, mit Sugo bedecken und servieren.







VARIANTE




KASTANIENNUDELN MIT BRESAOLA UND RUCOLA




	Für diesen Klassiker aus dem Piemont 1 Bund Rucola waschen, trocken schütteln, von den groben Stielen befreien und grob hacken.

	1 weiße Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden. 100 g Bresaola in dünnen Scheiben in etwas breitere Streifen teilen.

	In einem Topf 1 EL Butter zerlassen und die Zwiebelstreifen darin glasig dünsten. Rucola und Bresaola kurz mitdünsten, dann 150 g Sahne angießen und das Ganze kurz aufkochen. 

	Mit 2–4 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und mit frisch gekochten Kastaniennudeln anrichten. 30 g Parmesan darüberreiben.
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LAMMRAGOUT

Das Warten lohnt sich!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Schmorzeit 1 Std.

Pro Portion ca. 335 kcal

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

5 getrocknete Tomaten

400 g Lammfleisch (Schulter oder Keule)

3 EL Olivenöl

Salz · Pfeffer

1 EL Mehl

200 ml Weißwein (ersatzweise Lamm- oder Rinderfond)

300 ml Lammfond (Glas; ersatzweise Rinderfond)

250 g stückige Tomaten (aus der Dose)

2 Lorbeerblätter

40 g getrocknete Aprikosen

3 kleine Zweige Rosmarin

60 g grüne Oliven (entsteint)


	
Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Die Zwiebeln in schmale Streifen schneiden, den Knoblauch würfeln. Die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden. Das Lammfleisch in ca. 3 cm große Würfel schneiden, dabei Fett und Sehnen entfernen.



	
Das Öl in einem Schmortopf erhitzen. Das Fleisch darin bei großer Hitze in ca. 5 Min. rundherum stark anbraten, dann salzen und pfeffern. Die Zwiebeln dazugeben und kurz mitbraten, Knoblauch unterrühren.



	
Den Topfinhalt mit dem Mehl bestäuben und dieses kurz anrösten. Mit dem Weißwein ablöschen. Den Fond, die getrockneten und die stückigen Tomaten sowie die Lorbeerblätter dazugeben. Aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 45 Min. schmoren.



	
Inzwischen die getrockneten Aprikosen halbieren. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abstreifen und fein schneiden. Aprikosen, Rosmarin und Oliven zum Ragout geben und alles weitere ca. 15 Min. schmoren. Die Lorbeerblätter herausnehmen, das Ragout mit Salz und Pfeffer abschmecken.







DAS SCHMECKT DAZU



Während lange und dünne Nudeln wie Spaghetti oder Linguine besonders gut zu Bolognesesaucen oder Pesto passen, lieben deftige Ragouts kurze, eher dicke Röhren, die viel Sauce aufnehmen. Darum das Lammragout am besten mit Penne oder Rigatoni servieren.
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GEFÜLLTE HÄHNCHENBRUST MIT AUBERGINEN-TOMATEN-NUDELN

leichte Genussküche für heiße Sommertage

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Garzeit 20 Min.

Pro Portion ca. 485 kcal

200 g Hähnchenbrustfilet 

50 g Ricotta

20 g Pesto alla genovese

Salz · Pfeffer

400 g Aubergine

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenöl

60 g Vollkorn-Penne

1 EL Tomatenmark

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

1 TL getrockneter Oregano

Außerdem:


2 Holzzahnstocher

Auflaufform (ca. 15 × 18 cm)


	
Das Hähnchenbrustfilet mit Küchenpapier trocken tupfen. Das Fleisch wie ein Brötchen auf-, aber nicht durchschneiden und aufklappen.



	
Ricotta und Pesto in einer Schüssel verrühren, salzen und pfeffern. Die Ricottamasse mittig auf eine Hälfte der Hähnchenbrust geben, die andere Hälfte darüberklappen und mit den Zahnstochern verschließen.



	
Die Aubergine waschen, putzen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Diese in eine Schüssel geben, salzen und ca. 10 Min. ruhen lassen. Inzwischen die Zwiebel und den Knoblauch schälen, fein würfeln.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. In einer Pfanne ½ EL Öl erhitzen und das Fleisch darin ca. 6 Min. bei großer Hitze rundherum anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, in die Auflaufform legen und im heißen Ofen (Mitte) in ca. 20 Min. fertig garen.



	
Unterdessen die Penne nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Auberginenwürfel mit Küchenpapier trocken tupfen. Das restliche Öl in der Pfanne erhitzen. Die Zwiebel-, Knoblauch- und Auberginenwürfel darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. anbraten. Das Tomatenmark ca. 1 Min. mitbraten. Tomaten und Oregano hinzufügen, alles aufkochen und bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. offen köcheln lassen. Abgetropfte Nudeln untermischen.



	
Die Gemüsenudeln nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann auf zwei Teller verteilen. Das Hähnchenbrustfilet von den Zahnstochern befreien, quer in Scheiben schneiden und daneben anrichten.
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NUDELN MAL ANDERS

SÜSSKARTOFFELNUDELN MIT GARNELEN

Das Korianderpesto ist der Clou!

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 485 kcal



25 g Cashewkerne

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

1 Bio-Limette

½ Bund Koriandergrün

4 EL Öl

¼ TL Chiliflocken

Zucker · Salz

300 g Süßkartoffeln

200 g rohe Garnelen (küchenfertig)


	
Die Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze rösten, bis sie zu duften beginnen. Ingwer schälen, klein hacken. Limette heiß abwaschen und abtrocknen, die Hälfte der Schale fein abreiben. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, fein hacken.



	
Die vorbereiteten Zutaten zusammen mit 3 EL Öl, Chiliflocken und 1 Prise Zucker in einem Rührbecher mit dem Pürierstab fein pürieren. Das Korianderpesto mit Salz abschmecken und beiseitestellen.



	
Die Bio-Limette sorgfältig schälen und filetieren. Die Süßkartoffeln schälen, waschen und abtrocknen. Die Knollen mit dem Spiralschneider in feine »Spaghetti« schneiden. Die Süßkartoffelnudeln in reichlich kochendem Salzwasser in ca. 3 Min. bissfest garen.



	
Gleichzeitig in einer Pfanne das restliche Öl erhitzen. Die Garnelen darin bei mittlerer Hitze ca. 1 Min. braten, bis sie sich rötlich verfärben. Die Limettenfilets dazugeben und alles mit Salz würzen.



	
Die Süßkartoffeln abgießen und zu den Garnelen in die Pfanne geben. Alles gut durchmischen und auf vorgewärmte Teller verteilen. Etwas Korianderpesto daraufgeben, den Rest separat dazu reichen.







VORRATS-TIPP



Falls von dem Korianderpesto wider Erwarten etwas übrig bleibt, den Rest in ein Schraubglas füllen und dünn mit Öl bedecken. Im Kühlschrank aufbewahrt ist es so ca. vier Wochen haltbar.
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PASTA MIT BALSAMICOLINSEN UND KABELJAU

liefert hochwertige Eiweiße und schmeckt genial

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Einweichzeit 2 Std.

Pro Portion ca. 720 kcal


Für die Linsen:


100 g grüne Linsen

Salz

Für den Kabeljau:


2 Scheiben Toastbrot

1 Bio-Zitrone

3 Zweige Rosmarin

3 Knoblauchzehen

1 Brötchen vom Vortag

100 g weiche Butter

2 TL mittelscharfer Senf

4 Kabeljaufilets (à 100 g)

4 EL Olivenöl

Für die Pasta:


500 g Spaghetti

Salz

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

80 g getrocknete Tomaten (in Öl)

5 EL Olivenöl

4 EL Aceto balsamico

Pfeffer

Cayennepfeffer


	
In einem Topf die Linsen reichlich mit kaltem Wasser bedecken und 2 Std. einweichen. Dann das Einweichwasser abgießen, die Linsen mit 400 ml frischem Wasser erhitzen und nach Packungsanweisung bissfest garen, dabei ca. 10 Min. vor Ende der Garzeit salzen.



	
Die fertig gegarten Linsen in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen.



	
Für den Fisch den Ofen auf 180° vorheizen. Das Toastbrot toasten, fein würfeln. Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben, die Frucht in Scheiben schneiden und die Endstücke wegwerfen. Rosmarin waschen und trocken schütteln, die Nadeln abzupfen. Knoblauch schälen.



	
Das Brötchen klein schneiden und zusammen mit Zitronenschale, 1 EL Rosmarinnadeln und Knoblauch im Blitzhacker fein zermahlen. Mit Toastbrotwürfeln, Butter und Senf mischen. Fischfilets mit Küchenpapier trocken tupfen. Zitronenscheiben in eine Auflaufform legen, restlichen Rosmarin darauf verteilen. Mit Öl beträufeln und mit Salz würzen. Den Fisch darauflegen, die Brot-Butter-Mischung darauf verteilen und leicht andrücken. Im heißen Ofen (Mitte) ca. 12 Min. garen.



	
Für die Pasta die Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Die Tomaten klein schneiden. In einer Pfanne 3 EL Öl erhitzen, die Zwiebelwürfel darin andünsten, dann die abgetropften Linsen und die Knoblauchwürfel dazugeben und 3–4 Min. mitdünsten.



	
Die Tomaten zu den Linsen geben, mit 3 EL Balsamico ablöschen und noch 1–2 Min. garen. Die Linsen mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Balsamico abschmecken. Das Basilikum untermischen.



	
Backofengrill zuschalten, die Kruste auf den Filets in ca. 5 Min. bräunen. Nudeln und Linsen auf die Teller verteilen, Fischfilets daneben anrichten. Mit etwas Öl beträufeln und mit Pfeffer übermahlen. Sofort servieren.
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ONE-POT-PASTA MIT SKREI UND SPINAT

Optisch und geschmacklich ein Highlight!

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 815 kcal

½ Bio-Zitrone

300 g Skreifilet (Winterkabeljau; ersatzweise anderes weißes festes Fischfilet)

Salz · Pfeffer

1 weiße Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Baby-Blattspinat

1 kleine Handvoll Kirschtomaten

150 g Linguine

500 ml Gemüsebrühe

200 g Crème fraîche

2 Msp. Safranfäden

1 Msp. gemahlene Kurkuma

1 Schuss Wermut (nach Belieben)


	
Die Zitronenhälfte heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, den Saft auspressen.



	
Das Fischfilet mit Küchenpapier trocken tupfen, dann in mundgerechte Stücke schneiden und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen. Etwas ziehen lassen.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen, fein würfeln. Den Spinat verlesen, in einem Sieb waschen und gut abtropfen lassen. Die Kirschtomaten waschen, halbieren und mit etwas Salz und Pfeffer würzen.



	
Zwiebelwürfel, Knoblauch und Spinat in einen weiten Topf geben. Linguine nach Belieben in Stücke brechen und dazugeben. Brühe und Crème fraîche dazugeben.



	
Den Safran nach Belieben zuerst in einem Mörser zerstoßen, dann zusammen mit der gemahlenen Kurkuma unterrühren. Nach Belieben den Wermut dazugeben. Alles mit Salz und 1 Msp. Zitronenschale würzen und zugedeckt zum Kochen bringen.



	
Die Linguine in der Brühe bei kleinerer Hitze nach Packungsanweisung bissfest garen, dabei immer wieder umrühren. Nach ca. 7 Min. Garzeit Fisch und Tomaten behutsam unterrühren und mitgaren.



	
Nach ca. 10 Min. Garzeit sollten die Nudeln bissfest sein und die Flüssigkeit fast vollständig aufgenommen haben. Den Topf von der Herdplatte ziehen und die Pasta noch ca. 2 Min. ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale abschmecken und servieren.
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MALTAGLIATI MIT TOMATEN, JAKOBSMUSCHELN UND CHICORÉERAGOUT

Pasta vom Feinsten

Für 2 Personen

Zubereitungszeit 1 Std. 40 Min.

Pro Portion 665 kcal


Für den Teig:


2 EL Olivenöl

20 g Tomatenmark

180 g Mehl

180 g Hartweizengrieß

3 Eier (M)

1 Eigelb (M) · Salz

Für das Ragout:


2 Chicorée

8 große Jakobsmuscheln (küchenfertig)

3 Tomaten

1 Orange

1 Stängel Estragon

1 Grapefruit

100 g kalte Butter

2 EL Puderzucker

10 ml weißer Portwein


	
Für den Nudelteig in einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und das Tomatenmark darin kurz anrösten, aber nicht verbrennen. Überschüssiges Öl abgießen und die Mischung auskühlen lassen, dann mit Mehl, Grieß, Eiern, Eigelb und ½ TL Salz zu einem glatten Nudelteig verkneten. Den Teig zugedeckt ca. 1 Std. ruhen lassen.



	
Inzwischen den Chicorée waschen, vierteln, vom Strunk befreien und in 2 cm große Stücke schneiden. Das weiße Muschelfleisch (Nüsschen) jeweils quer halbieren, die Corails im Ganzen lassen.



	
Den Nudelteig mit der Maschine oder auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und mit einem glatten Teigrädchen in unregelmäßige Formen (»Maltagliati«) schneiden.



	
Die Tomaten waschen und kreuzweise einritzen, dann in einer Schale mit kochendem Wasser übergießen. Nach ca. 30 Sek. herausheben, kalt abschrecken und häuten. Tomaten vierteln, dabei Stielansätze und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch würfeln.



	
Die Orange schälen und filetieren. Den Estragon waschen und trocken schütteln, die Blättchen fein hacken. Die Grapefruit halbieren, den Saft auspressen.



	
In einer Pfanne 20 g Butter zerlassen und den Puderzucker darin hellbraun karamellisieren. Den Chicorée kurz darin schwenken, mit dem Grapefruitsaft sowie dem Portwein ablöschen. Die Orangenfilets hinzufügen und die Flüssigkeit auf die Hälfte reduzieren. Die übrige kalte Butter stückweise unterschwenken.



	
In einem Topf ausreichend Salzwasser aufkochen und die Maltagliati darin in 3–5 Min. bissfest garen, dann abgießen und mit dem Chicorée vermengen.



	
Das Jakobsmuschelfleisch und die Corails salzen und zu dem Nudel-Chicorée-Ragout in die Pfanne geben. Alles bei mittlerer Hitze ca. 30 Sekunden schwenken, dann mit Salz abschmecken und mit dem gehackten Estragon bestreuen. Die gewürfelten Tomaten untermischen, dann alles auf vorgewärmten Tellern anrichten und sofort servieren.
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FEIN GEFÜLLT
NUDELN MIT INNEREN WERTEN








Gut verpackt

Jeder kennt, fast jeder liebt(e) sie, die Dosenravioli – als Kind, beim Zelten und als Studi- oder Singledinner. Niemand will genau wissen, was sich wirklich hinter oder in der auf der Dose angepriesenen »fleischhaltigen Füllung« versteckt. In manchen Lebenslagen haben Dosenravioli sicher ihre Daseinsberechtigung; sonst spricht aber mehr dafür, Nudeln selbst zu füllen: Da weiß man, was drin ist. Ursprünglich versteckten sich in vielen Teigtäschchen wohl meistens Reste. Doch spätestens die Erfindung der schwäbischen Maultaschen änderte das, denn sie enthalten ordentlich Fleisch – in der Fastenzeit eigentlich verboten. Aber nicht nur im pfiffigen Schwabenländle, auch andernorts finden sich Teigtäschchen, gefüllt mit Fleisch, Fisch oder Gemüse.

Italien: Pasta ripiena

Gefüllte Nudeln aus Italien gibt es in großer Vielfalt praktisch und fertig im Kühlregal zu kaufen. Zu den bekanntesten zählen Ravioli in quadratischer, halbrunder oder runder Form und ringförmige Tortellini, die in Italien traditionell in Sahnesauce oder Brühe (in brodo) serviert werden. Ursprünglich waren beide Nudelarten mit Fleisch gefüllt, heute gibt es aber zahllose Abwandlungen mit Fisch, Gemüse oder (Frisch-)Käse. Als »ravioli tirolese« firmieren in Italien Tiroler Schlutzkrapfen, eine Spezialität des Nachbarlandes aus herzhaftem, dunklerem Teig aus Roggen- und Weizenmehl. Gefüllt werden sie mit Hackfleisch oder Topfen (Quark), zu dem auch mal Spinat oder »Rohnen« (Rote Bete) kommen können.
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WAN-TAN  werden in China auf unterschiedlichste Weise zubereitet: einfach nur gedämpft, in Brühe gegart oder auch frittiert mit würzigem Dip dazu.





Osteuropa: Pelmeni & Co.

Pelmeni sind ein russisches Nationalgericht. Sie werden gerne in Brühe als Vorspeise oder als Hauptgericht mit »Smetana« (Schmand), mit abgeschmälzten Zwiebeln oder einer Mischung aus Butter und Essig serviert. Der Form nach ähneln sie italienischen Tortellini, sie werden aber traditionell mit Hackfleisch, Kartoffeln, Kohl oder Sauerkraut gefüllt oder auch süß, etwa mit Quark, Erdbeeren oder Kirschen. Ähnliche Füllungen finden sich in den deutlich größeren und meist halbmondförmigen ukrainischen Wareniki und polnischen Pierogi.

Asien: mehr als Wan-Tan

Auch wenn es um gefüllte Nudeln geht, ist China maßgeblich: Wan-Tan oder Jiaozi heißen die beliebten Täschchen, die klassisch mit Schweinefleisch gefüllt werden. Der schlichte Weizenmehlteig wird rund ausgerollt und über der Füllung so zum Halbkreis geschlossen, dass eine Art breiter, leicht gefältelter Kamm obenauf entsteht. Von den chinesischen Jiaozi stammen japanische Gyoza und koreanische Mandu ab. In allen drei Ländern werden diese Teigtäschchen nicht nur in Wasser gekocht, sondern auch gedämpft oder direkt mit wenig Wasser gebraten – als passender Dip wird dazu klassisch Sojasauce mit etwas Reisessig gemischt. Wan-Tan werden dagegen meist in Suppe serviert oder – so kennen wir sie aus dem Chinarestaurant – frittiert als Vorspeise mit süßsaurem Dip gereicht. Praktischerweise gibt es die dünnen, runden Teigblättchen für all diese asiatischen Leckereien, meist tiefgekühlt, im Asialaden.

Ravioli selber machen

Ravioli sind nicht nur aus der Dose absolute Lieblingsnudeln. Sie gehören zu den bekanntesten italienischen Nudelspezialitäten und an ihnen lässt sich stellvertretend besonders gut erklären, worauf Sie beim Nudelnfüllen ganz besonders achten sollten.


[image: IMG]

1 Die Füllung mit Abstand zueinander fast mittig auf einem Teigstreifen platzieren.





Der passende Teig

Für gefüllte Nudeln braucht es einen Teig, der einerseits stabil genug für sein Innenleben ist, andererseits so elastisch, dass er nicht sofort reißt, sondern sich leicht verarbeiten und formen lässt. Eier und doppelgriffiges Mehl, das Flüssigkeit besser als Hartweizenmehl aufnimmt, sind hier ideale Zutaten. Wie bei Rührteig sollten alle Teigzutaten Zimmertemperatur haben. Besonders wichtig: Kneten Sie den Teig so lange kräftig, bis er weich und formbar ist und glänzt. Gönnen Sie ihm dann 30 Min. Entspannungspause und lassen Sie ihn zugedeckt ruhen – so zieht er sich beim Ausrollen nicht ständig wieder zusammen. Längere Ruhe ist auch kein Schaden, inzwischen können Sie die Füllung zubereiten. Diese sollte eher fest, auf keinen Fall zu flüssig sein, sonst weicht der Teig durch und lässt sich nicht richtig schließen.
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2 Den Teig längs über die Füllung bündig auf die andere Teigseite schlagen.





Ausrollen

Eierteig lässt sich gut mit der Nudelmaschine walzen, ist aber weich und geschmeidig genug für die Handmethode mit einem langen Nudelholz oder einem passenden Stück Rundholz aus dem Baumarkt. Der Teig sollte 1–2 mm dünn werden. Damit er feucht bleibt, in kleinere Stücke (Viertel) teilen und zudecken, dann die Teile einzeln verarbeiten. Fertig ausgerollt warten die Teigbahnen am besten leicht bemehlt zwischen zwei Geschirrtüchern.
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3 Mit einer Form Halbkreise ausstechen und offene Ränder zusammendrücken.





Formen

Die einfachste Methode, quadratische Ravioli zu formen: Den Teig mit einem Messer oder Teigrädchen in 4–5 cm breite Streifen schneiden und alle 4–5 cm einen Teelöffel Füllung mittig daraufsetzen. Die Ränder dünn mit Wasser oder Eiweiß bepinseln und eine zweite Teigbahn auflegen. Die äußeren Ränder vorsichtig mit den Fingern festdrücken und die Luft zwischen Teig und Füllung mit den Fingern herausstreichen, damit der Teig später beim Kochen nicht aufreißt. Anschließend den Teig zwischen den Füllungen sanft mit einem Kochlöffelstiel festdrücken und die einzelnen Ravioli danach an dieser Stelle mit einem Teigrädchen voneinander trennen.

Kleine Helfer

Wer besonders schöne, ebenmäßig geformte Ravioli machen möchte, radelt den in Streifen übereinandergelegten, gefüllten Teig nicht mehr oder weniger krumm von Hand aus, sondern benutzt einen viereckigen Ravioli-Ausstecher mit Griff (Ravioli-Stempel): direkt rings  um die Füllung auf den zusammengelegten Teigbahnen angesetzt, sticht er exakt ebenmäßige Ravioli mit typisch gezacktem Rand aus.

Alternativ zu quadratischen Ravioli können Sie aus dem Teig mithilfe normaler runder Ausstechförmchen oder eines Glases Kreise ausstechen (ideal: 5–6 cm Durchmesser). Die Füllung in die Mitte geben, Teig zum Halbkreis schließen oder mit einem zweiten runden Plätzchen belegen und ringsum festdrücken.

Wer öfter Ravioli in größerer Menge machen will, dem hilft ein Ravioli-Brett, mit dem sich 12–36 Stück auf einmal herstellen lassen. Das Prinzip: Die Mulden der Form leicht mit Mehl ausstäuben, eine etwas größere und breitere Nudelbahn locker darauflegen und nur leicht in die Mulden drücken. Dann jeweils etwas Füllung in die Mulden geben. Eine zweite Nudelbahn glatt darüberlegen und von der Mitte der Form aus mit dem mitgelieferten Teigroller so lange immer wieder fest darüberrollen, bis die einzelnen Ravioli durch die scharfen Ränder der Form voneinander getrennt sind. Die Form auf eine leicht bemehlte Unterlage stürzen und die Ravioli herausklopfen.

Echter Luxus und für passionierte Ravioli-Fans: Sowohl für handbetriebene als auch elektrische Nudelmaschinen gibt es einen extra Ravioli-Aufsatz. In dessen breiten Trichter wird einfach weit überlappend mittig Teig eingelegt worauf eine ordentliche Portion Füllung folgt. Die Maschine zieht dann den vorne und hinten überhängenden Teig gleichzeitig ein, sodass er sich von beiden Seiten fortlaufend über der mit eingezogenen Füllung schließt.
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GUT IN FORM  Egal ob normale (Plätzchen-)Ausstecher oder spezielle Ravioli-Stempel: Auch mit kleiner Ausstattung lassen sich gefüllte Nudeln ganz einfach hübsch formen.





Kochen und Servieren

Frisch gemachte Ravioli sollten möglichst bald nach ihrer Herstellung gekocht werden, damit sie nicht austrocknen. Wer sie – etwa für Gäste – länger im Voraus zubereiten will, kann sie auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech oder ein Brett legen, mit Frischhaltefolie abdecken und so in den Kühlschrank stellen. So lassen sie sich auch auf Vorrat
einfrieren: damit sie nicht zusammenkleben, zuerst mitsamt dem Blech oder Brett für 1–2 Std. in den Tiefkühler stellen. Erst wenn die Ravioli hart gefroren sind, in eine Gefrierbox oder einen Gefrierbeutel umfüllen.

Frische Ravioli garen in leicht siedendem Wasser extrem schnell: In nur 2–5 Min. schwimmen sie gar oben und sollten dann sofort mit einem Schaumlöffel herausgehoben werden. Dann heißt es fix servieren – mit einer möglichst zur Füllung passenden Sauce oder ganz einfach mit etwas Butter.



SALBEIBUTTER – PASST (FAST) IMMER



Ein Klassiker und Allrounder zu gefüllter, aber auch normaler Pasta: Dafür 80 g Butter in einem Pfännchen langsam erhitzen. Sobald sie leicht bräunt und nussig duftet 12–15 sauber abgeriebene Salbeiblätter zugeben und unter Schwenken leicht knusprig braten. Sofort über die Pasta geben und servieren.
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LIEBLINGSKLASSIKER

SCHWÄBISCHE MAULTASCHEN

Selbermachen lohnt sich!

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 570 kcal


Für den Nudelteig:


300 g Mehl (s. Tipp)

Salz

3 Eier (L)

Für die Füllung:


700 g Spinat · Salz

100 g geräucherter Speck (am Stück)

500 g Zwiebeln

2 EL Butter

1 Bund Petersilie

1 EL Öl

300 g feines Bratwurstbrät (vom Metzger)

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

1 l Rinder- oder Gemüsebrühe

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten


	
Für den Teig Mehl, 1 kräftige Prise Salz und Eier in ca. 5 Min. zu einem festen, glatten Teig verkneten; die Zutaten sollten Zimmertemperatur haben. Den Teig zugedeckt mindestens 30 Min. ruhen lassen.



	
Den Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen, dann portionsweise in kochendem Salzwasser blanchieren, eiskalt abschrecken, abgießen und abtropfen lassen. Den Spinat fest ausdrücken, zunächst grob schneiden, dann fein hacken. Den Speck fein würfeln.



	
Zwiebeln schälen und halbieren. 2 Zwiebeln sehr fein würfeln, den Rest in Scheiben schneiden oder hobeln. In einem kleinen Topf in der Butter die Zwiebelscheiben mit 1 Prise Salz zugedeckt 10 Min. dünsten.



	
Petersilie waschen, trocken schütteln, Blätter hacken. Speck im Öl in einem Topf anschwitzen. Zwiebel nach ca. 2 Min. dazugeben, zugedeckt 5 Min. bei kleiner Hitze dünsten. Petersilie einrühren, abkühlen lassen. Brät und Spinat einrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Den Teig auf wenig M ehl möglichst dünn zu sechs bis acht langen Bahnen (Breite: ca. 14 cm) ausrollen. Die Füllung knapp 1 cm dick daraufstreichen; an den Langseiten je 2–3 cm Rand frei lassen. Hinteren Rand  mit wenig Wasser bepinseln. Die Bahnen jeweils von der unteren Langseite her zweimal umklappen, sodass die Naht unter der Rolle liegt. Mit einem Kochlöffelstiel alle 5 cm flachdrücken, dann durchschneiden.



	
Die Brühe aufkochen. Die Maultaschen darin 6–8 Min. garen. Dann mit einer Schaumkelle aus dem Wasser heben, auf Teller verteilen, die Brühe angießen und die »geschmälzten« Zwiebelscheiben daraufstreuen.







PROFI-TIPPS




Faustregel für Nudelteig: knapp 2 Teile Ei auf 3 Teile Mehl. »Griffige« Mehlsorten wie Spätzlemehl, Wiener Grießler, Nudelmehl oder Dunst geben der Pasta einen angenehmen Biss. Wer den Teig manuell ausrollt, sollte Eier der Größe L nehmen oder 1 EL Wasser dazugeben; für die Nudelmaschine reichen Eier der Größe M. Für gelbere Nudeln einige ganze Eier durch Eigelbe ersetzen. Teig ohne Ei ist nicht so elastisch, also weniger geeignet zum Füllen. Dafür kommt 1 Teil Wasser auf 2 Teile Mehl. 1 TL Öl kann, muss aber nicht in den Teig; mit zu viel Fett ist er nicht so leicht glatt zu kneten.
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BLUTWURST-MAULTASCHEN MIT APFELKOMPOTT

fruchtig-herzhaftes Dreamteam

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 15 Min.

Pro Portion ca. 810 kcal


Für den Teig:


100 g Mehl

Salz

1 Eigelb (M)

2 TL Öl

Für die Füllung:


1 Scheibe Weißbrot vom Vortag

1 Zwiebel

2 Zweige Salbei (ca. 15 Blättchen)

½ Bio-Zitrone

1 EL Butter

125 g schnittfeste Blutwurst

1 Eiweiß (M)

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Für das Kompott:


2 Äpfel

1 EL Butter

2 EL brauner Zucker

½ TL Zimtpulver

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

2 EL Butter

6 Wacholderbeeren


	
Für den Teig das Mehl mit 1 TL Salz vermischen. Eigelb, Öl und ca. 4 EL Wasser dazugeben und alles glatt kneten. Den Teig in ein Geschirrtuchtuch wickeln und bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Für die Füllung das Weißbrot in lauwarmem Wasser einweichen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Salbei waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und in Streifen schneiden. Die Zitrone heiß abwaschen und abtrocknen, die Schale abreiben.



	
Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Zwiebel und Salbei darin glasig dünsten. Abkühlen lassen, dann den Zitronenabrieb untermischen. Das Weißbrot ausdrücken und zerpflücken. Die Blutwurst mit einer Gabel zerdrücken. Brot, Zwiebel-Mix und Eiweiß daruntermischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Für das Kompott die Äpfel vierteln, schälen, vom Kerngehäuse befreien und in Würfel schneiden. Die Butter und den Zucker in einen Topf geben und schmelzen. Apfelwürfel hinzufügen und kurz andünsten. Das Zimtpulver sowie 50 ml Wasser dazugeben und die Äpfel zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 5 Min. weich garen. In einer Schüssel abkühlen lassen.



	
Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche sehr dünn ausrollen und in ca. 6 × 12 cm große Rechtecke schneiden. Jeweils auf einer Seite ca. einen ¾ EL Füllung verteilen, den Teig darüberklappen und die Ränder fest zusammendrücken. In einem großen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Maultaschen darin bei mittlerer Hitze in ca. 7 Min. garen.



	
Inzwischen in einer Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter zerlassen. Die Wacholderbeeren im Mörser zerdrücken und in die Pfanne geben. Die fertig gegarten Maultaschen mit einem Schaumlöffel aus dem Topf heben und auf Teller verteilen. Mit der Wacholderbutter beträufeln und mit dem Apfelkompott servieren.
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TIROLER SCHLUTZKRAPFEN[image: IMG]

Gipfelglück für die Geschmacksknospen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

Pro Portion ca. 690 kcal


Für den Teig:


125 g Mehl

125 g Roggenmehl (Type 997)

Salz

30 g Butter

2 Eier (M)

Für die Füllung:


300 g Spinat

Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

¼ Bund Petersilie 

75 g Bergkäse (am Stück)

1 EL Butter

150 g Quark

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Zum Servieren:


80 g Butter

80 g Bergkäse am Stück

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Ausstecher oder Glas (ca. 9 cm Ø)


	
Die beiden Sorten Mehl mit 1 TL Salz in einer Schüssel mischen. Die Butter zerlassen und zusammen mit den Eiern und 2 EL Wasser zum Mehl geben. Alles mit den Händen zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in ein Geschirrtuch wickeln und bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Für die Füllung den Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen, dann in kochendem Salzwasser 1–2 Min. blanchieren, eiskalt abschrecken, abtropfen lassen und gut ausdrücken. Den Spinat fein hacken.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blätter ebenfalls fein hacken. Den Käse fein reiben.



	
Die Butter zerlassen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig dünsten. Die Petersilie dazugeben und kurz mitdünsten. Die Mischung etwas abkühlen lassen, dann mit Spinat, Quark und geriebenem Käse verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Mit der Ausstechform oder einem Glas Kreise von ca. 8 cm Ø ausstechen. Jeweils in die Mitte 1 TL Füllung geben, die Kreise zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel zusammendrücken.



	
Die Schlutzkrapfen in kochendem Salzwasser ca. 5 Min. bei kleiner Hitze garen. Inzwischen die Butter in einer Pfanne leicht anbräunen. Den Käse in Streifen reiben.



	
Zum Servieren die Schlutzkrapfen in einem Sieb abtropfen lassen und auf tiefe Teller verteilen. Mit Butter beträufeln und mit Käse bestreut servieren.
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SCHLUTZKRAPFEN MIT PAK CHOI[image: IMG]

alpenländisch-asiatisches Crossover

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

Pro Portion ca. 515 kcal


Für den Teig:


200 g Mehl

100 g Roggenmehl (Type 997)

Salz

1 Ei (M)

Für Füllung und Nussbutter:


200 g Pak Choi

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (4 cm lang)

125 g Butter

2 EL helle Sojasauce

200 g Ricotta 

25 g gemahlene Mandeln

Salz · Pfeffer


Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Ausstecher oder Glas (ca. 9 cm Ø)

Salz 

50 g ganze Mandeln

½ Bund Minze

ca. 50 g Bergkäse (am Stück)


	
Für den Teig beide Sorten Mehl in einer Schüssel mit gut ½ TL Salz mischen. Das Ei und 110 ml Wasser zum Mehl geben. Alles zuerst mit den Knethaken des Handrührgeräts, dann mit den Händen zu einem elastischen Nudelteig verkneten. Den Teig zugedeckt ca. 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.



	
Inzwischen für die Füllung den Pak Choi putzen, dann waschen und trocken schleudern. Die Blätter von den Stielen schneiden. Die Stiele in 0,5 cm breite, die Blätter in 1 cm breite Streifen schneiden.



	
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen, fein würfeln und in einem Topf in 1 EL Butter 1–2 Min. bei mittlerer Hitze andünsten. Die Pak-Choi-Stiele dazugeben und 1 Min. mitdünsten, dann die Blätter und die Sojasauce hinzufügen und ca. 2 Min. andünsten, bis die Flüssigkeit fast verkocht ist. In eine Schüssel umfüllen, etwas abkühlen lassen, dann den Ricotta und die Mandeln unterrühren. Mit Salz und reichlich Pfeffer würzen.



	
Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche so dünn wie möglich ausrollen. Mit dem Ausstecher oder Glas Kreise ausstechen und die Ränder mit etwas Wasser bestreichen. Jeweils 1 TL Füllung in die Mitte der Teigkreise setzen und die Teigkreise zu Halbmonden zusammenklappen, dabei die Ränder fest andrücken.



	
Die Nudeltaschen in reichlich kochendem Salzwasser ca. 8 Min. bei kleiner Hitze ziehen lassen. Inzwischen die ganzen Mandeln grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett anrösten, herausnehmen. Die Minze waschen und trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Übrige Butter in die Pfanne geben, erhitzen und leicht anbräunen.



	
Die Schlutzkrapfen mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben, gut abtropfen lassen und auf Teller verteilen. Die Nussbutter daraufgeben, alles mit den gerösteten Mandeln und Minze bestreuen und den Bergkäse darüberhobeln. Gleich servieren.
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SAUERKRAUT-PIROGGEN

Nudelspezialität aus Polen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

Pro Portion ca. 590 kcal


Für den Teig:


300 g Mehl

Salz

2 Eier (M)

2 EL Sonnenblumenöl

Für die Füllung:


300 g rohes Sauerkraut

1 EL Sonnenblumenöl

1 TL Kümmel

250 ml Gemüsebrühe

1 gehäufter EL Quark

1 Eigelb (M)

Salz · Pfeffer

Zum Servieren:


100 g durchwachsener geräucherter Speck (am Stück)

1 große Zwiebel

1 EL Butter

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Ausstecher oder Glas (ca. 8 cm Ø)

Salz


	
Für den Teig das Mehl mit 1 TL Salz in einer Schüssel mischen. Eier, Öl und 5 EL Wasser dazugeben und alles mit den Händen zu einem glatten, geschmeidigen und nicht zu trockenen Teig verkneten. Den Teig in ein Geschirrtuch wickeln und bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Inzwischen für die Füllung das Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen und grob hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen, den Kümmel darin anbraten. Das Kraut dazugeben und kurz mitbraten.



	
Die Gemüsebrühe zum Kraut gießen und dieses zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 20 Min. weich garen. Dann abkühlen und eventuell abtropfen lassen. Quark und Eigelb daruntermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche möglichst dünn ausrollen. Mit der Ausstechform oder dem Glas Kreise von ca. 8 cm Ø ausstechen. Jeweils in die Mitte 1 TL Füllung geben. Teigkreise zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel zusammendrücken.



	
Den Speck von Schwarte und Knorpeln befreien und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Butter zerlassen, Speck und Zwiebel darin bei mittlerer Hitze braten, bis der Speck glasig und die Zwiebel leicht braun sind.



	
Gleichzeitig die Piroggen in reichlich kochendem Salzwasser ca. 4 Min. bei kleiner Hitze garen, dann in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Zum Servieren die Piroggen in vorgewärmte tiefe Teller geben und mit den Speckzwiebeln garnieren.
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AGNOLOTTI MIT KÄSEFÜLLUNG[image: IMG]

gefüllte Teigtäschchen aus der Region Piemont

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 2 Std.

Pro Portion ca. 585 kcal


Für den Teig:


250 ml milder Weißwein

1 ½ EL Zucker

300 g Mehl

2 Eier (M)

2 Eigelb (M)

Salz

Für die Füllung:


1 dicke Stange Lauch (ca. 250 g)

1 Knoblauchzehe

3 Zweige Thymian

1 EL Butter

1 EL Haselnusskerne

300 g Robiola (s. Tipp)

20 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

1 Ei (M)

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Zum Servieren:


Salz

80 g Butter

Pfeffer

italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


	
Für den Teig Wein und Zucker bei mittlerer bis großer Hitze in ca. 8 Min. dickflüssig einkochen. Das Mehl mit den Eiern, Eigelben, 2 EL eingekochtem Wein und 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. In ein Geschirrtuch wickeln und bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Für die Füllung den Lauch putzen, der Länge nach aufschlitzen und gründlich waschen, dann mitsamt dem knackigen Grün fein würfeln.



	
Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen. In einem Topf die Butter zerlassen. Lauch, Knoblauch und Thymian darin bei kleiner Hitze ca. 5 Min. dünsten, dann lauwarm abkühlen lassen.



	
Die Haselnusskerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie beginnen zu duften. Herausnehmen, leicht abkühlen lassen, dann fein hacken. Den Robiola mit einer Gabel fein zerdrücken. Den Hartkäse reiben. Die gerösteten Nüsse, den Lauch, den Hartkäse und das Ei unter den Robiola mischen und die Füllung mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



	
Den Teig portionsweise auf der bemehlten Arbeitsfläche zu dünnen, schmalen Platten ausrollen. Die Platten an einem Längsende in jeweils 1,5 cm Abstand mit ½ TL Füllung belegen, dann nach innen klappen und an den Rändern zusammendrücken. Den Teig zwischen den Füllungen mit Daumen und Zeigefinger andrücken und mit dem Teigrädchen durchtrennen.



	
Die Agnolotti in reichlich kochendem Salzwasser ca. 3 Min. garen. Zum Servieren die Butter schmelzen, den restlichen eingekochten Wein bei kleiner Hitze wieder erwärmen, leicht pfeffern. Die Nudeltaschen abgießen, dann mit der Butter mischen und auf vorgewärmte Teller verteilen. Den Wein daraufträufeln. Die Agnolotti mit frisch geriebenem Käse und den Thymianblättchen bestreuen und servieren.







GUT ZU WISSEN



Robiola ist ein italienischer Frischkäse aus roher Ziegen-, Schafs- und Kuhmilch. Er wird traditionell im Piemont, aber auch in den italienischen Provinzen Cuneo, Asti, Alessandria und in der Lombardei hergestellt. Seinen Namen hat er von dem lateinischen Wort »robium« (rot) und bezieht sich auf die rötliche Farbe der äußeren Schicht.
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MOHNBUTTER MIT MEERRETTICH[image: IMG]

zu Teigtaschen mit Gemüsefüllung

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 5 Min.

Pro Portion ca. 95 kcal

1 Stück frischer Meerrettich (ca. 3 cm lang)

4 EL Butter

2 EL ganze Mohnsamen

Salz


	
Den Meerrettich schälen und fein reiben.



	
Die Butter in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze zerlassen und leicht bräunen. Die Mohnsamen dazugeben und 1–2 Min. rösten. Alles leicht salzen.



	
Die Mohnbutter auf die frisch gekochten Teigtaschen verteilen. Meerrettich darüberstreuen.







DAS SCHMECKT DAZU



Die Mohnbutter passt wunderbar zu Maultaschen (s. >) und Schlutzkapfen (s. >).
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THYMIAN-KNOBLAUCH-BUTTER[image: IMG]

zu Teigtaschen mit mediterranem Innenleben

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 130 kcal

8 Zweige Thymian

4 Knoblauchzehen

3 EL Butter

1 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


	
Den Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen von den Zweigen streifen. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden.



	
Die Butter und das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Knoblauch und Thymian dazugeben und unter Rühren anbraten, aber nicht zu braun werden lassen.



	
Die Thymian-Knoblauch-Butter leicht salzen, pfeffern und auf die frisch gekochten Teigtaschen verteilen. Den Käse in Spänen darüberhobeln.







DAS SCHMECKT DAZU



Ideale Partner sind Cappelletti mit Auberginen- (s. >) oder Ricottafüllung (s. >).
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ORANGEN-CHILI-BUTTER[image: IMG]

zu Teigtaschen mit Gemüse- und Käsefüllung

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 10 Min.

Pro Portion ca. 90 kcal

1 rote Chilischote

½ Bio-Orange

4 EL Butter

1 TL Fenchelsamen

Salz


	
Die Chilischote waschen, den Stielansatz entfernen. Die Schote mitsamt den Kernen in feine Ringe schneiden oder – wenn es weniger scharf sein soll –halbieren, entkernen und in dünne Streifen schneiden.



	
Die Orangenhälfte heiß waschen und abtrocknen, die Schale mit dem Zestenreißer in Streifen abziehen.



	
Die Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen und die Chiliringe oder -streifen sowie die Fenchelsamen darin bei kleiner Hitze 1–2 Min. garen. Dann leicht salzen und die Orangenschalenstreifen untermischen.



	
Die Orangen-Chili-Butter auf die frisch gekochten Teigtaschen verteilen.







DAS SCHMECKT DAZU



Die Orangen-Chili-Butter empfiehlt sich als der perfekte Schärfe-Kick für die Agnolotti mit Käsefüllung (s. >)!
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TOMATENBUTTER[image: IMG]

passt zu allem

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 5 Min.

Pro Portion ca. 105 kcal

2 reife, feste Tomaten

2 getrocknete Tomaten (in Öl)

8 Stängel Basilikum

4 EL Butter

1 EL Kapern

Salz · Pfeffer

1 TL Aceto balsamico


	
Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und klein würfeln. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen, in feine Streifen schneiden.



	
Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob schneiden.



	
In einer kleinen Pfanne die Butter zusammen mit den getrockneten Tomaten sowie den Kapern erhitzen. Die frischen Tomatenwürfel darin erhitzen.



	
Die Tomatenbutter mit Salz und Pfeffer würzen, den Essig und das Basilikum darunterrühren. Die Butter auf die frisch gekochten Teigtaschen verteilen.
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MEZZELUNE MIT AUBERGINENFÜLLUNG[image: IMG]

Veggie-Pasta in Halbmondform – einfach himmlisch!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 45 Min.

Pro Portion ca. 500 kcal


Für den Teig:


250 g Hartweizenmehl (im gut sortierten Supermarkt)

2 Eier (M)

1 EL Olivenöl · Salz

Für die Füllung:


1 Aubergine (ca. 250 g)

3 EL Olivenöl · Salz

½ Bund Basilikum

150 g Ricotta

Pfeffer


Für die Sauce:


600 g Tomaten

2 EL Olivenöl

Salz · Pfeffer


Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Ausstecher oder Glas (ca. 8 cm Ø)

Salz

2 EL Pinienkerne


	
Das Mehl mit den Eiern, 1 EL Öl, 1 TL Salz und 1 EL Wasser zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Teig zur Kugel formen, in ein Geschirrtuch wickeln und mindestens 30 Min. ruhen lassen.



	
Die Aubergine putzen und schälen, dann in Würfel schneiden und diese im heißen Olivenöl unter Rühren 2–3 Min. braten. Dann salzen und zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 5 Min. weich garen. Abkühlen lassen und dann mit dem Pürierstab fein pürieren.



	
Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, fein hacken. Mit dem Ricotta unter das Auberginenpüree mischen, salzen und pfeffern.



	
Den Teig noch einmal durchkneten und portionsweise auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche zu dünnen Platten ausrollen. Mit dem Ausstecher oder Glas Teigkreise von ca. 8 cm Ø ausstechen. Auf einer Hälfte mit 1 TL Füllung belegen, die andere Teighälfte darüberklappen, die Ränder gut andrücken.



	
Für die Sauce die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Würfel schneiden. Im heißen Olivenöl ca. 3 Min. unter Rühren anbraten, dann offen bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. musig einkochen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Die Teigtaschen in reichlich kochendem Salzwasser in ca. 3 Min. bissfest garen. Währenddessen die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie zu duften beginnen. Die Teigtaschen in ein Sieb abgießen, dann auf Teller geben und die Tomatensauce darauf verteilen. Mit Pinienkernen bestreut servieren.
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LIEBLINGSKLASSIKER

RAVIOLI MIT SCHMORFLEISCHFÜLLUNG

Traditionsrezept zur Resteverwertung

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 10 Min.

Garzeit 1 Std. 40 Min.

Pro Portion ca. 400 kcal



Für die Füllung:


2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Möhre

1 Stange Staudensellerie

1 Zweig Rosmarin

2 EL Olivenöl

500 g Kalbsschulter

Salz · Pfeffer

1 TL Mehl

3 EL Weißwein

150 g passierte Tomaten (aus der Dose)

60 g Parmesan


Für den Nudelteig:


300 g Mehl · Salz

3 Eier (L)


Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Teigrad

Salz

1 EL Butter


	
Knoblauch und Zwiebel schälen und grob hacken. Die Möhre schälen, den Sellerie putzen und waschen, beides in Scheiben schneiden. Rosmarin abbrausen, trocken schütteln, die Nadeln abstreifen und hacken.



	
Das Öl in einem Schmortopf erhitzen. Das Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in 2–3 cm große Würfel schneiden. Im heißen Öl bei großer Hitze in ca. 5 Min. goldbraun anbraten. Salzen und pfeffern.



	
Das vorbereitete Gemüse in den Topf zum Fleisch geben und kurz anrösten, dann mit Mehl bestäuben. Mit Wein ablöschen, die Tomaten dazugeben. Mit 500 ml heißem Wasser knapp bedecken und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 1 Std. 30 Min. schmoren, dann abschmecken.



	
Inzwischen für den Nudelteig das Mehl, 1 Prise Salz und die Eier in ca. 5 Min. zu einem festen, glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt mindestens 30 Min. ruhen lassen. Den Parmesan fein reiben.



	
Am Ende der Garzeit den Topfinhalt durch ein Sieb gießen, die Sauce auffangen. Fleisch und Gemüse im Blitzhacker oder mit dem Fleischwolf mittelfein zerkleinern. Dann mit 3 EL Parmesan und 2–3 EL Sauce zu einer cremigen Füllung verrühren.



	
Nudelteig auf der bemehlten Arbeitsfläche portionsweise zu sechs bis acht dünnen Bahnen ausrollen. Auf die Hälfte der Teigbahnen in zwei Reihen im Abstand von ca. 7 cm je 1 TL Füllung setzen. Die Zwischenräume mit Wasser befeuchten. Übrige Teigbahnen auflegen und um die Füllung herum leicht andrücken. Mit einem Teigrad rechteckige Ravioli ausschneiden und nebeneinander auf ein bemehltes Tuch legen. Zudecken und kühl stellen, bis alle Ravioli fertig sind.



	
In einem großen Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Die Ravioli hineinlegen, die Hitze reduzieren und die Nudeln ca. 8 Min. ziehen lassen. Die Sauce aufkochen. Die Ravioli mit einem Schaumlöffel aus dem Wasser heben, mit übrigem Parmesan und Butter vorsichtig in der Sauce schwenken, dann anrichten.
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KRÄUTERRAVIOLI MIT NUSSSAUCE[image: IMG]

Liebe auf den ersten Biss!

Zutaten für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 2 Std.

Pro Portion ca. 540 kcal


Für den Teig:


300 g Mehl

2 Eier (M)

2 Eigelb (M) · Salz

Für die Füllung (Alternativen s. > f.):

40 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

200 g Mangoldblätter

100 g Borretsch

1 Bund Petersilie

½ Bund Oregano

Salz

100 g Ricotta

1 Eiweiß (M)

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Für die Sauce:


½ Brötchen vom Vortag 125 ml Milch

100 g Walnusskerne

1 Knoblauchzehe

30 g Pinienkerne

4 EL Olivenöl

2 EL Ricotta

1 Zweig Oregano oder Majoran

Salz · Pfeffer


Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Salz

2 EL Butter


	
Für den Teig Mehl, Eier, Eigelbe und 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel formen, in ein Geschirrtuch wickeln und ca. 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.



	
Für die Füllung den Käse reiben. Den Mangold und die Kräuter waschen, von harten Stielen befreien und in reichlich kochendem Salzwasser in 1–2 Min. zusammenfallen lassen. Dann in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken, gut ausdrücken und sehr fein hacken. Ricotta, Eiweiß und geriebenen Käse untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Den Nudelteig portionsweise auf der bemehlten Arbeitsfläche zu dünnen Platten ausrollen und diese in ca. 5 cm große Quadrate schneiden. Jeweils in eine Ecke 1 TL von der Füllung setzen, die Quadrate zu Dreiecken zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel gut zusammendrücken.



	
Für die Nusssauce das Brötchen in der Milch einweichen. Die Walnusskerne kurz in kochendem Wasser einweichen, dann kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die braune Haut so gut wie möglich abziehen, damit die Sauce nicht bitter wird. Knoblauch schälen und fein hacken. Das Brötchen ausdrücken.



	
Walnüsse, Knoblauch und Pinienkerne im Mörser fein zerstoßen oder im Blitzhacker zerkleinern. Das Brötchen gründlich unterarbeiten, dann Öl und Ricotta dazugeben. Die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Blättchen fein hacken. Unter die Nusssauce mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Ravioli in reichlich kochendem Salzwasser in ca. 3 Min. bissfest garen. Die Walnusssauce in einer Schüssel mit 4 EL heißem Nudelwasser cremig rühren. Die Butter in kleine Stücke schneiden. Die fertig gegarten Ravioli in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen, dann in einer vorgewärmten Schüssel mit den Butterstückchen mischen. Auf vorgewärmte Teller verteilen und die Walnusssauce daraufgeben.
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RICOTTAFÜLLUNG[image: IMG]

italienischer Klassiker

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

1 großes Bund Basilikum

1 EL Walnusskerne

½ Bio-Zitrone

125 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

300 g Ricotta

1 Ei (M)

Salz · Pfeffer


	
Den Nudelteig wie auf > vorbereiten.



	
Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Die Walnusskerne ebenfalls fein hacken. Die Bio-Zitronenhälfte heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben.



	
Den Käse fein reiben und mit dem Ricotta sowie dem Ei verrühren. Basilikum, Nüsse und Zitronenschale darunterrühren. Die Füllung salzen und pfeffern. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und die Ravioli wie beschrieben zubereiten und garen. 







DAS SCHMECKT DAZU



Ob als Salat (s. >), in der Suppe (s. >), als Auflauf (s. >) oder einfach nur mit einer Würzbutter (s. >–>) – die klassischen Ravioli sind Allrounder und lassen sich vielseitig kombinieren.
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KARTOFFEL-MINZE-FÜLLUNG[image: IMG]

sardische Erfindung

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

1 Bund Minze

2 Knoblauchzehen

250 g weichem Ricotta oder Frischkäse

Salz

Cayennepfeffer


	
Den Nudelteig wie auf > vorbereiten.



	
Die Kartoffeln mit Schale in ca. 25 Min. weich kochen. Kartoffeln ausdampfen lassen, pellen, durch die Kartoffelpresse drücken und auskühlen lassen.



	
Die Minze waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen und fein schneiden. Den Knoblauch schälen und zu den Kartoffeln pressen. Mit der Minze und dem Ricotta unter die Kartoffeln mischen.



	
Die Füllung mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und die Ravioli wie beschrieben zubereiten und garen.







GENUSS-TIPP



Die Kartoffel-Minze-Ravioli mit zerlassener Butter, gerösteten Pinienkernen und in Späne gehobeltem Pecorino servieren.
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ROTE-BETE-INGWER-FÜLLUNG[image: IMG]

feine Gemüseküche

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

300 g Rote Bete

1 Stück Ingwer (3 cm lang)

1 kleine Zwiebel

1 EL Butter 

75 g Semmelbrösel

50 g Schafskäse (Feta)

Salz · Pfeffer


	
Den Nudelteig wie auf > vorbereiten.



	
Die Roten Beten waschen und in kochendem Wasser in ca. 50 Min. bei kleiner Hitze weich garen. Abgießen und abkühlen lassen. Die Roten Beten anschließend schälen, würfeln und im Mixer fein pürieren.



	
Den Ingwer und die Zwiebel schälen, beides fein würfeln. In einer kleinen Pfanne die Butter zerlassen, Zwiebel und Ingwer darin ca. 1 Min. andünsten. 75 g Semmelbrösel dazugeben, kurz mitrösten.



	
Den Schafskäse mit einer Gabel zerkrümeln und mit der Zwiebel-Ingwer-Mischung unter das Rote-Bete-Püree heben. Alles salzen und pfeffern. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und die Ravioli wie beschrieben zubereiten und garen.







DAS SCHMECKT DAZU



Die Rote-Bete-Ingwer-Ravioli schmecken am besten mit Mohnbutter (s. >) beträufelt.
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GORGONZOLA-PILZ-FÜLLUNG[image: IMG]

würzig-cremige Variante

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 30 Min.

400 g braune Champignons

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

½ Bund Petersilie

150 g Gorgonzola (ersatzweise Edelpilzkäse mit mikrobiellem Lab; z. B. Dolcelatte)

Salz

frisch geriebene Muskatnuss


	
Den Nudelteig wie auf > vorbereiten. Die Pilze putzen, bei Bedarf feucht abreiben, klein würfeln. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken.



	
Die Butter in einer Pfanne schmelzen und aufschäumen. Die vorbereiteten Zutaten darin bei großer Hitze unter Rühren 3–4 Min. braten.



	
Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Unter die Pilze mischen und die Pfanne vom Herd nehmen. Gorgonzola würfeln und unter die abgekühlte Pilzmischung heben. Mit Salz und Muskatnuss würzen. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfläche ausrollen. Ravioli wie beschrieben zubereiten und garen.







DAS SCHMECKT DAZU



Die würzigen Ravioli brauchen eigentlich keinen Begleiter. Einfach in etwas zerlassener Butter schwenken und genießen. Wer die Kalorien nicht scheut, gönnt sich dazu eine feine Sahnesauce.
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APFEL-PFLAUMEN-RAVIOLI MIT WILDSCHWEINSUGO

fruchtig gefüllte Pasta in wilder Begleitung

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Ruhezeit 1 Std. 30 Min

Schmorzeit 1 Std. 30 Min

Pro Portion ca. 520 kcal


Für die Füllung:


100 g getrocknete Apfelringe

100 g getrocknete Pflaumen (entsteint)

1 EL Zitronensaft

150 g Fontina

Salz · Pfeffer

Für den Sugo:


1 Möhre

1 Stange Staudensellerie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Salbeiblättchen

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

500 g Wildschweinfleisch

1 EL Butter

300 ml trockener Rotwein

Salz · Pfeffer

Für den Teig:


300 g Hartweizenmehl (im gut sortierten Supermarkt)

3 Eier (M)

1 EL Öl · Salz


Außerdem:


Salz

Parmesan


	
Die getrockneten Früchte in kleine Würfel schneiden und mit 125 ml lauwarmem Wasser und dem Zitronensaft mischen. Etwa 1 Std. quellen lassen.



	
Inzwischen für den Sugo das Gemüse putzen, die Möhre schälen, den Sellerie waschen. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen. Alles sehr fein zerkleinern.



	
Kräuter waschen und trocken schütteln. Thymianblätter und Rosmarinnadeln von den Zweigen streifen und zusammen mit den Salbeiblättern fein hacken. Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und klein würfeln.



	
Die Butter in einem Topf zerlassen, das Gemüse und die gehackten Kräuter darin andünsten. Das Fleisch dazugeben und kurz andünsten, dann mit dem Wein aufgießen. Mit Salz und Pfeffer leicht würzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 1 Std. 30 Min. schmoren. Dabei ab und zu gut durchrühren und bei Bedarf noch etwas Wasser oder Wein dazugeben.



	
Inzwischen für den Nudelteig das Mehl mit Eiern, Öl und 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. In ein Geschirrtuch wickeln und ca. 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.



	
Für die Füllung den Käse von der Rinde befreien und in kleine Würfel schneiden. Diese zusammen mit den Früchten samt der Einweichflüssigkeit in einem Rührbecher mit dem Pürierstab fein pürieren, dann alles mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.



	
Den Nudelteig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche portionsweise zu dünnen Platten ausrollen. Diese in ca. 5 × 10 cm große Stücke schneiden, mit 1 TL Füllung belegen und zusammenklappen, die Ränder mit den Zinken einer Gabel gut zusammendrücken.



	
Die Ravioli in reichlich kochendem Salzwasser in ca. 3 Min. bissfest garen. Den Wildschweinsugo mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Parmesan fein reiben. Die Ravioli abtropfen lassen und auf vorgewärmte tiefe Teller verteilen. Mit dem Sugo beschöpfen und zusammen mit dem frisch geriebenen Parmesan servieren.
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FISCHRAVIOLI

Pastagenuss vom Feinsten!

Zutaten für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 2 Std.

Pro Portion ca. 530 kcal


Für den Teig:


300 g Mehl

2 Eier (M)

2 Eigelb (M) · Salz

Für die Füllung:


600 g Fischfilets (z. B. Thunfisch, Schwertfisch und Petersfisch)

2 Zweige Salbei

2 Zweige Thymian

4 Zweige Oregano

250 ml Fischfond (Glas)

125 ml trockener Weißwein

2 Lorbeerblätter

2 Scheiben Weißbrot vom Vortag

10 g Parmesan

1 Ei (M)

Salz

Pfeffer Chilipulver

Für die Sauce:


400 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

200 g Mini-Tintenfische (küchenfertig)

4 EL Olivenöl

¼ Bund Petersilie


	
Für den Nudelteig das Mehl mit den Eiern, Eigelben und 1 TL Salz zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in ein Geschirrtuch wickeln und ca. 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.



	
Für die Füllung die Fischfilets mit Küchenpapier trocken tupfen. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Den Fischfond zusammen mit Weißwein, Lorbeer und der Hälfte der Kräuterzweige aufkochen. Die Fischfilets in den Sud geben und darin bei kleinster Hitze in ca. 5 Min. offen gar ziehen lassen. Anschließend aus dem Sud heben und abkühlen lassen.



	
Das Brot mit dem Fischsud übergießen und ca. 10 Min. einweichen. Vom übrigen Oregano die Blätter abzupfen und fein hacken. Zwei Drittel vom Fisch ebenfalls sehr fein hacken. Den Parmesan reiben. Das Brot ausdrücken und mit dem gehackten Fisch, Oregano, Ei und Parmesan gründlich vermengen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Chili abschmecken.



	
Den Nudelteig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche portionsweise zu dünnen Platten ausrollen. Diese in ca. 5 × 10 cm große Stücke schneiden, mit 1 TL Füllung belegen und zusammenklappen, die Ränder mit den Zinken einer Gabel gut zusammendrücken.



	
Für den Sugo die Tomaten über Kreuz einritzen und mit kochend heißem Wasser übergießen. Nach ca. 30 Sek. herausheben, kalt abschrecken, häuten und vierteln, dabei die Stielansätze und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in 1–2 cm große Würfel schneiden.



	
Den Knoblauch schälen und zusammen mit den übrigen Salbei- und Thymianblättchen sehr fein hacken. Die Tintenfische mit Küchenpapier trocken tupfen.



	
Die Ravioli in kochendem Salzwasser in ca. 3 Min. bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen.



	
In der Zwischenzeit das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Tintenfischchen darin anbraten. Kräuter und Knoblauch daruntermischen und kurz mitbraten. Mit Tomaten und 125 ml Fischsud ablöschen und offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kochen. Den übrigen gegarten Fisch in kleine Stücke zupfen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter hacken.



	
Den Fisch zusammen mit der Petersilie unter den Sugo rühren, diesen mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Ravioli auf vorgewärmte tiefe Teller verteilen und den Tomaten-Fisch-Sugo dazugeben. Rasch servieren.
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CONCHIGLIONI MIT KÜRBIS UND FETA[image: IMG]

Herbstschmankerl auch für Vegetarier

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 560 kcal

300 g Hokkaido-Kürbis (geputzt gewogen)

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten (80 g)

2 getrocknete Tomaten (in Öl)

1 TL getrockneter Oregano

Salz · Pfeffer

4 schwarze Oliven (entsteint)

100 g Conchiglioni 

50 g Schafskäse (Feta)

100 g Sahne

2 Eier (M)

Außerdem:


Auflaufform (ca. 20 × 20 cm)


	
Kürbis waschen und samt Schale klein würfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Tomaten waschen und ohne Stielansatz klein würfeln.



	
Getrocknete Tomaten abtropfen lassen, dabei 3 EL Öl auffangen und in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Kürbis darin 4–5 Min. bei mittlerer Hitze braten. Mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen. Lauwarm abkühlen lassen. Getrocknete Tomaten und Oliven fein würfeln und zusammen mit den Fleischtomatenwürfeln untermischen.



	
Conchiglioni nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest kochen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Muschelnudeln mit der Kürbismischung füllen und nebeneinander in die Form setzen. Den Schafskäse darüberbröseln. Die Sahne mit den Eiern verquirlen, salzen, pfeffern und daraufgießen. Im heißen Ofen (Mitte) ca. 30 Min. überbacken, bis die Oberfläche leicht gebräunt ist.
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CONCHIGLIONI MIT GRÜNKOHL UND RICOTTA[image: IMG]

für Grünkoholics

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Backzeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 760 kcal

14 große Conchiglioni · Salz

250 g Grünkohl

4 getrocknete Tomaten (in Öl) 

75 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

200 g Ricotta

1 Ei (M)

Chiliflocken (nach Belieben)


Außerdem:


Auflaufform (ca. 20 × 20 cm)

2 EL Olivenöl


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung knapp bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Den Grünkohl waschen, die Blätter von den Stielen abstreifen und grob zerzupfen. In einem zweiten Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Grünkohl darin 2 Min. sprudelnd kochen. In ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken, abtropfen lassen und gut ausdrücken. Den Grünkohl fein hacken.



	
Die Tomaten abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden, 2 TL davon beiseitestellen. Den Käse fein reiben. Ricotta, Ei und geriebenen Käse verrühren. Den Grünkohl und die Tomaten untermischen und das Ganze mit Salz und Chiliflocken würzen.



	
Backofen auf 200° vorheizen. Die Ricottamischung in die Muschelnudeln füllen. Die Nudeln nebeneinander in die mit Backpapier ausgelegte Auflaufform legen und mit dem Öl beträufeln. Die Muschelnudeln im heißen Ofen (Mitte) ca. 25 Min. backen, bis sie leicht gebräunt sind. Kurz stehen lassen, dann mit den beiseitegestellten Tomaten garnieren und servieren.
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HACKSCHNECKEN MIT TOMATENCREME

Schnecken, die jedem schmecken

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 860 kcal


Für die Hackschnecken:


1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

½ Bund Petersilie

250 g Rinderhackfleisch

1 Ei (M)

Salz · Pfeffer

1 TL edelsüßes Paprikapulver

200 g frischer Nudelteig (Kühlregal)

2 EL Butterschmalz

Für die Tomatencreme:


200 g passierte Tomaten (aus der Dose) 

50 g Crème fraîche

Salz · Pfeffer


	
Für die Hackschnecken die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Die Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blättchen abzupfen und fein hacken, 2 TL davon beiseitestellen.



	
Das Hackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und Ei gründlich vermengen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.



	
Den Nudelteig auf einem leicht bemehlten Geschirrtuch ausbreiten und mit der Hackmasse bestreichen. Die Ränder nach innen über die Füllung klappen und den Teig mithilfe des Tuches aufrollen. Die Rolle quer in ca. 2 cm dicke Schnecken schneiden.



	
In einer großen Pfanne das Butterschmalz erhitzen. Die Hackschnecken darin bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten je ca. 5 Min. braten.



	
Inzwischen für die Tomatencreme in einem Topf die passierten Tomaten mit der Crème fraîche verrühren, erwärmen und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Die Tomatencreme auf zwei Teller verteilen. Die Hackschnecken daraufsetzen, alles mit der übrigen Petersilie bestreuen und sofort servieren.
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GEFÜLLTE NUDELROLLEN[image: IMG]

rohköstlich gefüllt

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 640 kcal

8 Vollkorn-Lasagneplatten

Salz

16 kleine Spinatblätter

200 g Champignons

1 Knoblauchzehe

150 g Ziegenfrischkäse

½ TL getrockneter Thymian

Pfeffer

2 EL Olivenöl

1 TL Crema di Balsamico (nach Belieben)


	
Die Lasagneplatten in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.



	
Währenddessen von den Spinatblättern die groben Stiele entfernen, die Blätter gründlich waschen und trocken schleudern.



	
Die Champignons putzen und bei Bedarf feucht abreiben, dann fein hacken. Den Knoblauch schälen und ebenfalls fein hacken.



	
In einer kleinen Schüssel Champignons, Knoblauch, Ziegenfrischkäse und Thymian gut vermischen, dann mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Die fertig gegarten Lasagneplatten abgießen und nebeneinander auf einem Geschirrtuch ausbreiten.



	
Jedes Nudelblatt zu zwei Dritteln seiner Länge mit je 2 Spinatblättern belegen sowie mit je 1 gehäuften EL Pilztatar bestreichen. Anschließend die Platten behutsam von der belegten Schmalseite her zum unbelegten Drittel hin aufrollen.



	
Die gefüllten Nudelrollen auf einer Servierplatte anrichten. Mit Öl und Crema di Balsamico beträufeln.







DAS SCHMECKT DAZU



Mit einem gemischten Salat oder gegrilltem Gemüse schmeckt’s noch mal so lecker! Wenn das Essen nach Feierabend schnell auf dem Tisch stehen soll, ist gegrilltes Antipasti-Gemüse aus dem Glas eine leckere Alternative.
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LASAGNEROLLEN MIT HÄHNCHENFÜLLUNG

gerollt, nicht geschichtet

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Backzeit 25 Min.

Pro Portion ca. 825 kcal

200 g Hähnchenbrustfilet

4 Scheiben Pancetta

4 Zweige Thymian

4 Salbeiblätter

1 EL Butter

4 getrocknete Tomaten (in Öl)

2 TL Kapern

200 g stückige Tomaten (aus der Dose)

Salz

Chiliflocken (nach Belieben) 

50 g Parmesan

100 g Ricotta

200 g frischer Nudelteig (Kühlregal)

125 g Mozzarella

2 EL Olivenöl

Außerdem:


Auflaufform (ca. 18 × 25 cm)


	
Das Hähnchenfleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in sehr kleine Würfel schneiden. Die Pancetta ebenfalls klein würfeln. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Die Thymianblättchen von den Zweigen streifen und die Salbeiblättchen fein hacken.



	
Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Pancetta darin bei mittlerer Hitze unter Rühren andünsten. Die Hähnchenfleischwürfel zusammen mit den Kräutern dazugeben und so lange braten, bis sie nicht mehr roh aussehen. Die Pfanne vom Herd nehmen.



	
Getrocknete Tomaten und Kapern abtropfen lassen, fein schneiden. Mit den stückigen Tomaten mischen und mit Salz und Chiliflocken nach Belieben würzen. Die Hälfte davon unter das Hähnchenfleisch rühren. Den Parmesan fein reiben und zusammen mit dem Ricotta ebenfalls unterrühren. Mit Salz abschmecken.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Nudelteig auf einem leicht bemehlten Geschirrtuch ausbreiten und in sechs gleich große Platten schneiden. Die Hähnchenmischung darauf verteilen und die Platten aufrollen. Nebeneinander in die Auflaufform legen.



	
Die restliche Tomatensauce auf den Rollen verteilen. Den Mozzarella abtropfen lassen, in Scheiben schneiden und darauflegen. Das Olivenöl daraufträufeln und die Lasagnerollen im heißen Backofen (Mitte) 20–25 Min. backen, bis sie schön gebräunt sind. Kurz stehen lassen, dann servieren.
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CANNELLONI MIT SPINAT UND RICOTTA[image: IMG]

altbewährter Klassiker

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Pro Portion ca. 875 kcal

500 g junger Blattspinat

2 EL Olivenöl

1 Zwiebel

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

Salz · Pfeffer

100 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)

250 g Ricotta

frisch geriebene Muskatnuss

16 Cannellonirollen

250 g Crème fraîche

125 g Mozzarella

Außerdem:


Spritzbeutel mit großer Lochtülle

Auflaufform (ca. 30 × 24 cm)


	
Den Spinat verlesen, waschen, abtropfen lassen und grob hacken. In einem weiten Topf 1 EL Öl erhitzen und den Spinat darin unter Wenden in 1–2 Min. zusammenfallen lassen. Den Spinat in ein Sieb geben, gut abtropfen und abkühlen lassen.



	
Inzwischen die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Übriges Öl in einem weiten Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin andünsten. Die Tomaten dazugeben, das Ganze mit Salz und Pfeffer würzen, aufkochen und ca. 10 Min. einkochen.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Käse reiben. Den Ricotta mit der Hälfte des Käses verrühren. Den Spinat sehr gut im Sieb ausdrücken, sodass möglichst viel Flüssigkeit austritt.



	
Den Spinat unter die Ricottamasse mischen und diese mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat kräftig würzen. Die Masse in den Spritzbeutel mit großer Lochtülle füllen und gleichmäßig in die Cannellonirollen drücken.



	
Die Tomatensauce mit Salz und Pfeffer würzen. Den Boden der Form zuerst mit etwas Sauce bestreichen. Die Nudeln erst nebeneinander, dann übereinander in die Form legen. Übrige Tomatensauce darübergießen.



	
Die Crème fraîche mit dem restlichen Käse verrühren, die Mischung salzen und auf die Cannelloni geben. Den Mozzarella zerzupfen und auf dem Auflauf verteilen. Im heißen Ofen (Mitte) 20–25 Min. backen.
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NUDELN MAL ANDERS

CANNELLONI MIT NUSSFÜLLUNG[image: IMG]

Süßes zum Sattessen

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 1180 kcal


150 ml Milch

100 g gemahlene Haselnusskerne (ersatzweise gemahlene Mandeln)

1 EL Rosinen

40 g Zucker

½ TL Zimtpulver

1 großer Apfel

½ Zitrone

100 g Quark

2 Eier (M)

10 Cannellonirollen

150 g Sahne

1 Pck. Vanillezucker

1 EL Butter

Außerdem:


Spritzbeutel mit großer Lochtülle

Auflaufform (ca. 20 × 20 cm)

Puderzucker zum Bestäuben


	
In einem kleinen Topf 100 ml Milch aufkochen. Gemahlene Haselnusskerne, Rosinen, Zucker und Zimt dazugeben und alles bei kleiner Hitze 2–3 Min. erhitzen. Vom Herd nehmen und lauwarm abkühlen lassen.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Apfel schälen, vierteln und vom Kerngehäuse befreien. 1 Viertel in kleine Würfel schneiden, die übrigen fein raspeln. Den Saft aus der Zitronenhälfte auspressen und davon 2 TL mit den Apfelraspeln vermischen.



	
Die abgekühlte Nussmasse mit Quark, geraspeltem Apfel und 1 Ei verrühren und mithilfe des Spritzbeutels in die Cannellonirollen füllen. Die Rollen nebeneinander in die Auflaufform legen.



	
Die Sahne mit der restlichen Milch, dem übrigen Ei und dem Vanillezucker verrühren und über die Cannelloni gießen. Die Apfelwürfel daraufstreuen. Die Butter in Flöckchen schneiden und daraufsetzen.



	
Die Cannelloni im heißen Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen, bis sie weich sind und die Oberfläche leicht gebräunt ist. Die Cannelloni kurz stehen lassen, dann mit Puderzucker bestäuben und noch warm servieren.







TUNING-TIPP



Mit je 1 Kugel Eis oder auch halbsteif geschlagener Sahne mit Vanillezucker werden die Cannelloni zu einem ganz besonderen Hochgenuss!
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PUMPKIN-PELMENI[image: IMG]

Tortellini auf Russisch

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 20 Min.

Pro Portion ca. 520 kcal


Für den Teig:


200 g Mehl

Salz

1 Ei (M)

1 TL Öl

Für die Füllung:


230 g Hokkaido-Kürbis (geputzt gewogen)

Salz

1 Knoblauchzehe

60 g Grünkernschrot

80 g Ziegenfrischkäse

Pfeffer


Für das Topping:


150 g Schmand

1 EL Apfel-Balsamessig

Salz · Pfeffer

2 EL Kürbiskerne

100 g Rote-Bete-Scheiben (aus dem Glas)


Außerdem:


1 Ei (M) Mehl zum Arbeiten

Ausstecher oder Glas (ca. 8 cm Ø)

Salz


	
Für den Nudelteig das Mehl und 1 Prise Salz in einer Schüssel mischen und eine Mulde hineindrücken. Ei, Öl und 75 ml kaltes Wasser dazugeben. Alles mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten, dabei gegebenenfalls noch etwas Mehl einarbeiten, falls der Teig klebt. Zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Für die Füllung das Kürbisstück in kleine Würfel schneiden. Diese in einem Topf mit 200 ml leicht gesalzenem Wasser aufkochen. Knoblauch schälen und dazupressen. Zugedeckt bei kleiner Hitze 3–4 Min. garen. Den Grünkernschrot untermischen, alles aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Min. köcheln. Den Topf vom Herd nehmen und die Mischung 8 Min. quellen lassen. Auf einem Teller verteilt abkühlen lassen.



	
Inzwischen für das Topping den Schmand mit Apfel-Balsamessig und 2–3 EL Wasser verrühren, salzen und pfeffern. Kürbiskerne in einer Pfanne anrösten, bis sie anfangen zu knacken, dann herausnehmen. Rote-Bete-Scheiben abtropfen lassen und klein würfeln.



	
Abgekühlte Füllung mit dem Frischkäse verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Das zweite Ei verquirlen. Den Teig portionsweise auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Mit dem Ausstecher oder einem Trinkglas Teigkreise von 8 cm Ø ausstechen.



	
Jeden Teigkreis zur Hälfte mit dem verquirlten Ei bestreichen und 1–2 TL Füllung daraufsetzen, dabei ringsum einen schmalen Rand frei lassen. Teigkreis zu einem Halbmond zusammenklappen und die Ränder gut andrücken. Die Halbmonde jeweils zusammenbiegen und beide Teigspitzen fest aufeinanderdrücken.



	
Die Pelmeni in einem Topf mit reichlich kochendem Salzwasser in 6 Min. bissfest garen, dabei ab und an umrühren. In ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und auf Teller verteilen. Mit dem Schmand beträufeln, Rote Beten und Kürbiskerne darauf verteilen.
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MANTI MIT LAMMHACKFLEISCH

türkischer Streetfood-Klassiker

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 2 Std. 50 Min.

Pro Portion ca. 430 kcal


Für den Teig:


400 g Mehl · Salz

10 g Butter

1 Ei (M)

Für die Füllung:


1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleine Möhre

½ Bund Petersilie

¼ Bund Minze

300 g Lammhackfleisch

Salz · Pfeffer

je 1 TL rosenscharfes und edelsüßes Paprikapulver

Für die Sauce:


2 Knoblauchzehen

300 g Joghurt

Salz

2 EL Butter

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

Salz


	
Für den Teig das Mehl mit 1 gestrichenen TL Salz in einer Schüssel mischen. Die Butter zerlassen, dann zusammen mit dem Ei und gut 100 ml lauwarmem Wasser in die Schüssel geben und alles mit den Händen zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in ein Geschirrtuch wickeln und bei Zimmertemperatur mindestens 30 Min. ruhen lassen.



	
Inzwischen für die Füllung Zwiebel, Knoblauch und Möhre schälen und sehr fein hacken. Die Kräuter waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und ebenfalls fein hacken.



	
Das Lammhackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch, Möhre, Kräutern sowie Salz, Pfeffer und den beiden Sorten Paprikapulver verkneten.



	
Den Nudelteig mit den Händen noch einmal durchkneten und auf der bemehlten Arbeitsfläche möglichst dünn ausrollen. Den Teig mit dem Messer in ca. 4 × 4 cm große Quadrate schneiden. Jeweils ca. ½ TL Füllung auf die Quadrate geben. Bei jedem Teigquadrat die vier Teigecken diagonal nach innen klappen und die Teignähte gut zusammendrücken.



	
Für die Sauce den Knoblauch schälen und zum Joghurt in eine Schüssel pressen. Mit Salz würzen. Die Butter zerlassen, das Paprikapulver einrühren.



	
Die Manti in einem Topf mit reichlich kochendem Salzwasser in 3–4 Min. bissfest garen. Dann in ein Sieb abgießen, abtropfen lassen und auf tiefe Teller verteilen. Jeweils einen Klecks Joghurt dazugeben und die Manti mit der Paprikabutter beträufeln. Sofort servieren.
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GYOZA MIT DIP[image: IMG]

japanische Version von Maultaschen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Auftauzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 405 kcal

30 TK-Gyozateigblätter (Asialaden)

300 g Tofu

3 EL getrocknete Pilze (z. B. Shiitake)

1 Bund Schnittlauch (ersatzweise ½ Bund Schnittknoblauch)

1 kleiner Chinakohl (ca. 200 g)

2 Knoblauchzehen

2 EL Maisstärke

Salz

Pfeffer 100 ml Sesamöl

3 EL Sojasauce

1 Limette


	
Die Teigblätter ca. 30 Min. antauen lassen, bis sie sich gut voneinander lösen lassen. Tofu in Küchenpapier, dann in ein Geschirrtuch schlagen, mit einer Pfanne beschweren und ca. 25 Min. pressen, bis Wasser ausgetreten und die Konsistenz fester ist. Pilze ca. 25 Min. in 3 EL heißem Wasser einweichen. Danach herausnehmen, das Einweichwasser beiseitestellen.



	
Schnittlauch und Chinakohl jeweils waschen, trocken schütteln und fein schneiden. Den Knoblauch schälen und hacken. Die vorbereiteten Zutaten zusammen mit dem Tofu und den eingeweichten Pilzen in einen Rührbecher geben. Die Maisstärke hinzufügen und alles mit dem Pürierstab grob pürieren. Salzen und pfeffern.



	
Das Pilzeinweichwasser mit 3 EL Sesamöl und der Sojasauce zu einem Dip verrühren. Saft der Limette auspressen und darunterrühren. Salzen und pfeffern.



	
Die Gyozateigblätter nebeneinander auf der Arbeitsplatte auslegen. Jedes Blatt am Rand mit Wasser einstreichen. Ca. 1 EL Füllung in die Mitte geben, das Blatt auf die Hälfte zusammenfalten und den Teig am Rand zusammendrücken. Auf einen großen Teller legen. Alle Teigblätter auf diese Weise verarbeiten.



	
Die Gyoza portionsweise im Sesamöl herausbacken. Hierzu jeweils 3 EL Sesamöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Gyoza darin in ca. 3 Min. knusprig backen, bis sie sich vom Pfannenboden lösen. Dann wenden und 1 Min. weiterbraten. Mit ca. 60 ml heißem Wasser begießen (Vorsicht, Spritzgefahr!) und sofort einen Deckel aufsetzen.



	
Gyoza 3–4 Min. im verdampfenden Wasser garen, dann herausnehmen und warm stellen. In gleicher Weise die übrigen Gyoza braten und dämpfen. Dann auf Tellern anrichten und mit dem Dip servieren.







VORRATS-TIPP



Damit Sie länger etwas davon haben: Gyoza in größerer Menge zubereiten und roh tiefkühlen. Dazu erst auf eine Platte legen und etwas anfrieren lassen, dann in einen Gefrierbeutel umfüllen. Bei Bedarf aus dem Tiefkühlfach nehmen, 1–2 Min. antauen lassen und schließlich wie beschrieben herausbacken.
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SAMOSAS MIT BROKKOLIFÜLLUNG[image: IMG]

knusprig frittierte Teigtaschen aus Indien

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 590 kcal


Für die Teigtaschen:


250 g Mehl · Salz

3 EL Butterschmalz

400 g Brokkoli

1 Zwiebel

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

2 Tomaten

1 TL Korianderkörner

100 g TK-Erbsen

1 TL Garam Masala

Cayennepfeffer (nach Belieben)

Für den Minzedip:


1 großes Bund Minze

1 kleines Bund Koriandergrün

250 g Joghurt · Salz

gemahlener Kreuzkümmel


Außerdem:


750 ml Öl zum Frittieren


	
In einer kleinen Rührschüssel das Mehl mit ½ TL Salz mischen. Die Hälfte vom Butterschmalz in kleine Stücke schneiden und zusammen mit 100 ml kaltem Wasser dazugeben. Alles mit den Händen zu einem glatten, geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig in ein Geschirrtuch hüllen und bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Inzwischen für die Füllung den Brokkoli waschen und in Röschen teilen. Den Stiel schälen und würfeln. Die Zwiebel und den Ingwer schälen und fein schneiden.



	
Die Tomaten waschen, kreuzweise einritzen und in einer Schale mit kochendem Wasser übergießen. Nach ca. 30 Sek. herausheben, kalt abschrecken und häuten. Die Tomaten vierteln, dabei Stielansätze und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch klein würfeln.



	
Das restliche Butterschmalz erhitzen und die Korianderkörner darin anrösten. Zwiebel und Ingwer unterrühren. Den Brokkoli und die unaufgetauten Erbsen kurz mitgaren. Die Tomaten untermischen und das Gemüse zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. garen. Mit Salz, Garam Masala und Cayennepfeffer nach Geschmack würzen.



	
Den Teig mit den Händen noch einmal durchkneten, dann auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche möglichst dünn ausrollen und in ca. 12 × 12 cm große Quadrate schneiden. Jeweils 2–3 TL Füllung daraufgeben, die Teigstücke zu Dreiecken zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel fest andrücken.



	
Für den Dip die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen, fein hacken und unter den Joghurt rühren. Mit Salz und Kreuzkümmel würzen.



	
Zum Frittieren das Öl in einem Topf erhitzen. Es ist dann heiß genug, wenn an einem hineingetauchten Holzlöffelstiel Dampfbläschen aufsteigen. Die Samosas portionsweise im heißen Öl in jeweils 3–4 Min. goldbraun frittieren, mit einer Schaumkelle herausheben und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit dem Dip anrichten und servieren.
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JIAOZI – CHINESISCHE TEIGTASCHEN

Aroma-Feuerwerk

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std. 15 Min.

Pro Portion ca. 685 kcal


Für die Teigtaschen:


150 g Mehl

1 Stück Ingwer (1 cm lang)

½ Bund Schnittlauch

¼ Bund Koriandergrün

1 Frühlingszwiebel

½ Bio-Limette

150 g Schweinehackfleisch

2 TL Sesamöl

1 EL Sojasauce · Salz

Für die Ingwer-Zitronen-Butter:


1 Stück Ingwer (1 cm lang)

½ Bio-Zitrone

40 g Butter · Salz

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten


	
Für die Teigtaschen das Mehl mit 75 ml lauwarmem Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in ein feuchtes Geschirrtuch hüllen und ca. 30 Min. bei Zimmertemperatur ruhen lassen.



	
Inzwischen den Ingwer schälen und fein reiben. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden, die Korianderblättchen abzupfen und fein hacken.



	
Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und mitsamt dem frischen Grün ebenfalls fein hacken. Aus der Limettenhälfte 2 TL Saft auspressen. Alle Zutaten mit Hackfleisch, Sesamöl und Sojasauce verkneten, salzen.



	
Den Teig halbieren und die Hälften jeweils zu einer 2 cm dicken Rolle formen. Die Rollen in 2 cm lange Stücke schneiden, diese zu Kugeln formen und auf wenig Mehl zu dünnen Kreisen (ca. 6 cm Ø) ausrollen.



	
Je 1 gestrichenen TL Füllung auf den Teigkreisen verteilen, die Kreise jeweils zu Halbmonden zusammenklappen und die Ränder festdrücken. Die Teigtaschen in reichlich kochendem Salzwasser bei mittlerer Hitze in ca. 4 Min. bissfest garen.



	
Währenddessen für die Ingwer-Zitronen-Butter den Ingwer schälen und erst in Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Die Zitrone heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale ohne das bittere Weiße dünn abschneiden und fein hacken. Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen, den Ingwer und die Zitronenschale einrühren und alles leicht salzen.



	
Die Teigtaschen vorsichtig abgießen und abtropfen lassen. Auf Schälchen oder Teller verteilen, mit der Ingwer-Zitronen-Butter beträufeln und servieren.
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HEISS GELIEBT
 KNUSPRIG GEBACKEN AUS DEM OFEN








Oben knusprig, innen saftig

Wie das duftet, brutzelt, bräunt und anschließend knuspert! Nudelaufläufe lassen uns schon beim Backen das Wasser im Mund zusammenlaufen. Und das Schöne bei Lasagne, Gratin & Co.: Ist die eigentliche Arbeit getan, heißt es nur noch entspannt warten. Die Nudeln und übrigen Zutaten müssen zwar größtenteils vorgegart werden, aber dann arbeitet nur noch der Ofen. Ein perfektes Gäste-, aber auch Resteessen. Mit ein wenig Planung kommen zwei Tage vorher bereits Pasta und Gemüse auf den Tisch, von denen jeweils eine größere Menge für den Auflauf mitgekocht wird, die sich in verschließbaren Vorratsboxen verpackt im Kühlschrank problemlos hält.

Damit alle Zutaten oder Reste im Ofen zu einem rundum satt und glücklich machenden Gericht verschmelzen können, braucht es eine verbindende Sauce. Beliebt sind vor allem Tomaten- und Béchamelsauce oder eine gut gewürzte Mischung aus Sahne und Ei, die gestockt für noch stärkere Bindung sorgt. Trotz hoher Ofenhitze bleiben die Zutaten schön feucht. In spannendem Kontrast zum saftig-weichen Innenleben wird das Ganze am besten mit einer knusprig-würzigen Haube versehen, die zusätzlich die Feuchtigkeit hält. Dabei kommt dann meist Käse ins Spiel.
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TOMATENSAUCE ist nicht nur pur der Klassiker zu Nudeln. In Aufläufen sorgt sie für Zusammenhalt, Feuchtigkeit und Aroma. Da darf es ruhig einmal ein wenig mehr sein!





Ein perfektes Paar

Egal in welchem Gericht: Käse und Nudeln bilden so gut wie immer ein ideales, einander ergänzendes Paar. Frisch geriebener Parmesan adelt als Topping jede noch so schlichte Pasta, Ricotta ist der Star in Ravioli und kräftiger Emmentaler oder Bergkäse sorgt bei Käsespätzle ganz alleine für Aroma und schlotzige Bindung. Käse geht immer, außer vielleicht für Pasta mit zartem Fisch, der von allzu intensivem Käsearoma überdeckt würde. Das gilt vor allem für Ofengerichte. Was wäre ein Auflauf ohne würzig knusprige Kruste? Einfach undenkbar! Gerade bei Ofengerichten kommt es deshalb umso mehr auf die Auswahl der passenden Sorte an. Ob der aufgestreute Käse eine knusprige Kruste bildet, nur zart zerläuft oder im schlimmsten Fall einfach gar nichts tut, darüber entscheiden in erster Linie der Fett- und Wassergehalt der gewählten Käsesorte. Sonst heißt es bei der Käsewahl aber schlicht: Erlaubt ist, was gefällt und was gut mit den anderen Zutaten harmoniert.



ZUM DAHINSCHMELZEN



Wie ein Käse schmilzt, dafür ist vor allem sein Fettgehalt, aber auch sein Wassergehalt verantwortlich. Fett dehnt sich bei Hitze aus, der Käse verformt sich entsprechend, fängt an zu laufen. Käse mit 40–50 % Fettanteil ist ideal zum Schmelzen, ist der Fettgehalt niedriger, wird er eher trocken und gummiartig zäh. Der jeweilige Wassergehalt sorgt ebenfalls dafür, dass Käse mehr oder weniger schnell schmilzt. Insofern punkten junge Sorten gegenüber alten, die im Verlauf ihrer Reifung immer mehr Wasser verlieren. Diese haben dann einen recht hohen Fettanteil in der Trockenmasse. Das Kürzel »Fett i. Tr.« sagt beim Kauf allerdings nichts über den wirklichen Fettgehalt aus, der deutlich – oft gut die Hälfte bis zwei Drittel – darunter liegen kann. So bringt es ein Käse wie Brie oder Camembert zwar auf gut 50 % Fett in der Trockenmasse, aber gerade einmal auf rund 25 % Fett absolut. Entscheidend für Schmelz beziehungsweise Knusper ist aber immer der absolute Fettanteil, der dafür ruhig ein bisschen höher sein darf.
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GORGONZOLA , der italienische Blauschimmelkäse, ist perfekt für würzige Käsesaucen.





Frischkäse

Die frischen Weißen, wie zum Beispiel Schichtkäse und (Doppelrahm-)Frischkäse, sind kaum gereift und werden möglichst frisch gegessen. Sie ähneln geschmacklich ihren italienischen Verwandten Ricotta und Mascarpone, sind mehr oder weniger cremig und schmecken mild und angenehm säuerlich. So überzeugend sie auf Brot oder im Müsli sein mögen, zum Überbacken taugen sie leider nicht. Trotz der Ofenhitze nehmen sie keine appetitliche Bräune an, sondern bleiben aufgrund ihres niedrigen Fettgehalts lediglich vornehm blass. Trotzdem müssen sie bei Ofengerichten nicht außen vor bleiben: Innen drin, als Füllung von Cannelloni, in Lasagne oder Nudelrollen sind sie durchaus hitzetauglich. Dank ihres etwas höheren Fettgehalts sorgen Doppelrahmfrischkäse und Mascarpone in Saucen eingerührt für eine besonders cremige Konsistenz.
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PARMESAN adelt fast jede Pasta und bringt richtig Würze in Aufläufe oder Nudelfüllungen.





Mozzarella

Nicht nur auf Pizza ist die aus Süditalien stammende weiße Käsekugel die absolute Nummer eins. Mozzarella schmilzt gleichmäßig cremig, zieht herrlich lange Fäden und passt so auch prima auf oder in andere Ofengerichte wie Lasagne. Vor dem Kleinschneiden sollte er immer gut trocken getupft werden, sonst läuft die Molke suppig aus. Und bei längeren Backzeiten sollte Mozzarella erst nach einiger Zeit über das Gericht gestreut werden, sonst bräunt er zu stark, wird trocken und zäh.

Hierzulande angebotener Mozzarella wird meist aus Kuhmilch, das süditalienische Original dagegen aus Büffelmilch hergestellt. Der Unterschied lässt sich schmecken und fühlen: Der »Mozzarella di Bufala« ist deutlich aromatischer und herrlich cremig weich, sodass er sprichwörtlich auf der Zunge zergeht. Zum Überbacken fast zu schade, sollte man ihn besser in frischer Form wie zum Beispiel in (Nudel-)Salaten oder auf Pasta genießen.

Kein Original, dafür aber praktisch und speziell zum Überbacken geeignet: fertig geraspelter schnittfester Mozzarella aus dem Kühlregal oder spezieller Kochmozzarella (Mozzarella cucina), der ebenfalls schnittfest und trocken im Block, also ohne Salzlake angeboten wird.

Parmesan und Pecorino

Beide Sorten gehören nach traditionellem Rezept zusammen in ein echtes Pesto genovese. Ist doch fast das Gleiche, denken viele. Von wegen, meint jeder pastaliebende Italiener: Auf eine normale Pasta gehört Parmesan und für den römischen Klassiker »Spaghetti Cacio e Pepe« braucht es Pecorino und Pfeffer. Weiß doch jedes Kind und auch, dass Parmesan immer frisch gerieben sein muss – auf keinen Fall diese faden Krümel aus der Packung. Basta!

Alles klar so weit, doch bereits beim Parmesan gibt es feine Unterschiede, die Nichtitaliener oft verwirren: In Italien gilt nur ein Parmigiano reggiano, ein lange gereifter Käse aus Kuhmilch, die nur aus der Region Reggio Emilia stammen darf, als echter Parmesan. Hierzulande wird das meist weniger eng gesehen. Auch ein Grana Padano läuft hier mal salopp als Parmesan. In der Tat ist der Unterschied gar nicht so riesig; auch wenn die Mindestreifezeit für Grana nur bei neun gegenüber zwölf Monaten bei Parmesan liegt, können gereiftere Granas qualitativ und geschmacklich durchaus mit dem meist etwas teureren Original-Parmesan mithalten. Beide Sorten ähneln sich in ihrem würzigen, deutlich salzigen Geschmack und ihrer typischen bröckeligen, sandig-körnigen Struktur (Grana = Korn) – bei gut gereiften Exemplaren dürfen sogar die Salzkristalle zwischen den Zähnen knistern.

Pecorino ist ein Sammelbegriff für Schafsmilchkäse aus mehreren Regionen Italiens, die sich geschmacklich von mild-nussig über würzig-»schafig« bis hin zu intensiv scharf bewegen. In der Konsistenz ähneln sich Parmesan und Pecorino: Lange gereift sind sie knochentrocken und deshalb so gut wie gar nicht zum Schmelzen zu bewegen. Mit ein paar Butterflöckchen, eventuell mit Semmelbröseln und Kräutern gemischt, ergeben sie aber eine schön knusprige Bröselkruste auf Gratins oder verleihen unter die Béchamelsauce gerührt einer Lasagne den letzten würzigen Pfiff.

Reibekäse

Gouda, Emmentaler, Appenzeller, Gruyère, Comté und Bergkäse – all diese pikanten, festen Käsesorten werden jung als Schnittkäse, gereift als Hartkäse bezeichnet. Verwirrend? Dann vergessen Sie diese Bezeichnungen erst einmal und verlangen an der Käsetheke einfach »Reibekäse«. Wichtig für Sie: Der Käse sollte mindestens so gereift und hart sein, dass er sich gut reiben oder hobeln lässt. Auf einen Auflauf oder Gratin gestreut, gewährleisten dann all diese Sorten eine knusprig braune Kruste – egal ob jung oder alt.
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HANDARBEIT Wer knusprige Krusten liebt, sollte selber Hand anlegen, denn frisch geriebener Käse schmeckt deutlich intensiver als fertig geraspelter gekaufter Käse.





Schimmelkäse

Schimmelkäse sind zwar Geschmackssache, aber garantiert nicht ungesund oder gar verdorben. Im Gegenteil: Sie alle werden bewusst mit völlig ungefährlichen Pilzen geimpft, damit sie genau den ihnen eigenen Geschmack und ihre besondere Konsistenz entwickeln. Sie reifen von außen nach innen und haben deshalb immer einen weichen, cremigen Kern. Während die weißen wie Brie oder Camembert eher mild-sahnig bis leicht nussig schmecken, können die blauen wie Gorgonzola oder Roquefort eher kräftig bis fast scharf sein.

Da sie immer nur kurz gereift sind, enthalten Schimmelkäse viel Wasser, das heißt, sie schmelzen gut und extrem schnell – ein Vorteil, wenn sie etwa für Pasta mit Gorgonzolasauce einfach in Sahne erhitzt werden, ein Nachteil, wenn der Auflauf lange im Ofen bleibt und der Käse zu früh davonläuft. Wollen Sie ein Gratin mit Schimmelkäse toppen, legen Sie ihn erst kurz vor dem Ende der Garzeit darauf. Entfernen Sie von sehr gereiftem Weißschimmelkäse eventuell vorher die Rinde, da sie beim Erhitzen bitter werden kann.

Feta & Co.

Streng genommen darf sich nur in Griechenland produzierter Schafskäse »Feta« nennen. Selbst dann, wenn er nicht hundertprozentig aus Schafsmilch hergestellt ist: Bis zu 30 % Ziegenmilchanteil ist erlaubt. Andere Sorten müssen sich mit Bezeichnungen wie »Schafskäse nach griechischer Art« oder »Hirtenkäse« abfinden. Sie enthalten Schafs-, Ziegen- und manchmal sogar Kuhmilch in unterschiedlichen Anteilen.

Der Vorteil: Im Gegensatz zu Feta sind sie oft etwas fetter und werden im Ofen zumindest weicher und cremiger. Keine Chance bei echtem Feta: Mit gerade einmal 20 % Fettgehalt bleibt er eher fest und krümelig – keine Spur von Schmelz. Das kann auch seinen Reiz haben: Zerkrümelt bleibt er auf Aufläufe gestreut in Form, ansonsten macht er uns eher in kalten Nudelsalaten oder stückig unter Pasta gemischt glücklich.
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CARBONARA-AUFLAUF

Ofenversion des Italo-Klassikers

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 890 kcal

400 g Cavatappi (hohle Korkenziehernudeln, ersatzweise kurze Maccheroni oder Spirali)

Salz

200 g TK-Erbsen

2 Zwiebeln

2 EL Olivenöl

150 g Speckwürfel

120 g Parmesan

200 g Sahne

200 ml Milch

5 Eier (M)

Pfeffer

Außerdem:


Auflaufform (ca. 35 × 25 cm)


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.



	
Etwa 3 Min. vor Ende der Garzeit die TK-Erbsen dazugeben und mitgaren. Dann die Nudeln und Erbsen in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, dabei gart beides etwas nach. Den Backofen auf 200° vorheizen.



	
Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Darin die Zwiebel- und Speckwürfel ca. 5 Min. anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind und der Schinken leicht gebräunt ist.



	
Den Nudel-Erbsen-Mix in die Auflaufform geben und den Pfanneninhalt daruntermischen.



	
Den Parmesan fein reiben und mit Sahne, Milch und Eiern mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Käse-Eier-Sahne über die Nudelmischung gießen, etwas einarbeiten und die Nudeln flach drücken.



	
Den Auflauf im vorgeheizten Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen, bis die Oberfläche leicht gebräunt ist.







TUNING-TIPP



Mit 1 geschälten und gepressten Knoblauchzehe und etwas frisch geriebener Muskatnuss wird der Guss noch würziger. Und Schnittlauchröllchen oder etwas gehackte Petersilie sorgen für frisches Grün auf dem fertigen Auflauf.
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EXPRESS-NUDELAUFLAUF

blitzschnelle Familienküche

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Backzeit 15 Min.

Pro Portion ca. 660 kcal

250 g Gabelspaghetti · Salz

250 g TK-grüne Bohnen in Stücken

150 g Cabanossi

1 Bund Schnittlauch

150 g Bergkäse

100 ml Milch

120 g Schmand

2 Eier · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Außerdem:


Auflaufform (28 × 18 cm)


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Etwa 3 Min. vor Ende der Garzeit die gefrorenen Bohnen dazugeben, Wasser erneut aufkochen und alles zu Ende garen.



	
Backofen auf 200° vorheizen. Die Cabanossi häuten, längs halbieren und in schmale Scheiben schneiden. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in schmale Röllchen schneiden. Den Käse grob reiben.



	
Für den Guss die Milch mit dem Schmand und den Eiern sowie der Hälfte des Käses verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Den Nudel-Bohnen-Mix abgießen und gut abtropfen lassen, dann zusammen mit Cabanossi und Schnittlauch in die Form geben und alles gut durchmischen.



	
Den Guss gleichmäßig auf den Auflauf gießen und den restlichen Käse darüberstreuen. Im vorgeheizten Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen.
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NUDELAUFLAUF MIT RINDERHACK

stillt großen Hunger für wenig Geld

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Garzeit 15 Min.

Pro Portion ca. 835 kcal

300 g Bandnudeln

Salz

2 Zwiebeln

1 EL Öl

200 g Rinderhackfleisch

800 g gemischtes TK-Gemüse (z. B. Sommergemüse)

120 g Gouda (am Stück)

300 g Sahne

2 EL gemischte TK-Kräuter

Pfeffer

Außerdem:


Auflaufform (28 × 18 cm)


	
Die Bandnudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen. Den Backofen auf 200° vorheizen.



	
Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und darin das Hackfleisch zusammen mit den Zwiebelwürfeln unter Rühren anbraten, bis das Fleisch krümelig ist.



	
Anschließend das TK-Gemüse dazugeben und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze weitere 10 Min. garen.



	
Den Käse fein reiben. Die Sahne mit den Kräutern verrühren, dann mit Salz und Pfeffer würzen.



	
In der Form die abgetropften Nudeln und die Gemüse-Hackfleisch-Mischung vermischen. Das Ganze mit dem Sahne-Mix übergießen und mit dem Käse bestreuen. Im heißen Ofen (Mitte) in ca. 15 Min. goldbraun backen.
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TORTELLONI-AUFLAUF

zum Dahinschmelzen gut

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Backzeit 25 Min. Backen

Pro Portion ca. 860 kcal



75 g durchwachsener geräucherter Speck (am Stück)

500 g Putenbrustfilet

400 g Champignons

1 rote Paprika

1 Bund Schnittlauch

3 EL Olivenöl

6 Eier

250 ml Milch

Salz · Pfeffer

150 g mittelalter Gouda (am Stück)

150 g TK-Erbsen

500 g Tortelloni (z. B. mit Käse; Kühlregal)


	
Den Ofen mitsamt einem tiefem Backblech auf 220° vorheizen. Den Speck fein würfeln.



	
Das Putenbrustfilet mit Küchenpapier trocken tupfen und in ca. 2 cm große Würfel schneiden.



	
Die Champignons putzen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Die Paprika waschen und halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen und die Hälften in kleine Stücke schneiden.



	
Den Schnittlauch waschen und trocken schütteln, dann in Röllchen schneiden.



	
Das Olivenöl auf dem heißen Backblech heiß werden lassen. Die Speck- und Fleischwürfel sowie die Champignons darauf ca. 5 Min. braten.



	
Die Eier mit der Milch verquirlen und mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Den Schnittlauch darunterrühren. Den Gouda grob raspeln.



	
Gefrorene Erbsen zusammen mit Paprika und Tortelloni auf das Blech geben und alles durchmischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Alles ca. 5 Min. backen.



	
Dann die Eiermilch gleichmäßig über die Mischung gießen und den Käse daraufstreuen. Den Auflauf im heißen Ofen (Mitte) ca. 12 Min. backen. Zuletzt den Grill dazuschalten und den Auflauf ca. 3 Min. übergrillen.
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TEX-MEX-NUDELGRATIN

deftiger Sattmacher

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Backzeit 18 Min.

Pro Portion ca. 890 kcal

250 g Maccheroni · Salz

1 Dose Mais (140 g Abtropfgewicht)

1 Dose Kidneybohnen (125 g Abtropfgewicht)

1 rote Paprika

200 ml Salsasauce (Fertigprodukt)

1 TL Zucker 

50 g Crème fraîche · Pfeffer

60 g Gouda (am Stück)

2 grobe Bratwürste (ca. 200 g)

2 EL Koriandergrün (nach Belieben)


Außerdem:


Auflaufform (20 × 25 cm)


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und gut abtropfen lassen. Den Backofen auf 220° vorheizen.



	
Den Mais abtropfen lassen. Die Bohnen in ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und ebenfalls abtropfen lassen.



	
Die Paprika waschen und halbieren, Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften klein würfeln.



	
Die Salsa mit dem Zucker und der Crème fraîche verrühren, dann salzen und pfeffern. Den Käse reiben. Das Bratwurstbrät in kleinen Stücken aus den Häuten drücken. Diese in der Auflaufform mit den Nudeln und der Salsa mischen. Jeweils die Hälfte von Mais, Paprikawürfeln und Bohnen daruntermischen, dann den Rest daraufstreuen. Zum Schluss noch den Reibekäse darüberstreuen.



	
Das Nudelgratin im heißen Ofen (Mitte) 15–18 Min. backen. Nach Belieben mit Koriander garnieren.
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NO-COOK-NUDELGRATIN

macht sich fast von allein im Ofen

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 5 Min.

Backzeit 45 Min.

Pro Portion ca. 825 kcal

200 g kurze Nudeln (z. B. Gemelli)

2 grobe Bratwürste

2 Dosen stückige Tomaten (à 400 g)

4 EL italienische TK-Kräuter

2 EL Honig

2 EL Aceto balsamico

Salz · Pfeffer

80 g Käse (z. B. Emmentaler, Stilfser oder Gouda; am Stück)


Außerdem:


Auflaufform (20 × 25 cm)


	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Nudeln in die Auflaufform geben. Das Bratwurstbrät aus der Haut drücken und in Stückchen auf den Nudeln verteilen.



	
Die Tomaten mit den Kräutern, dem Honig und dem Aceto balsamico verrühren. Salzen, pfeffern und 200 ml Wasser unterrühren.



	
Die Tomatensauce über die Nudeln gießen. Die Form in den vorgeheizten Ofen (Mitte) schieben und die Nudeln ca. 25 Min. backen.



	
Dann den Käse reiben und über die Nudeln und die Tomatensauce streuen. Das Gratin weitere ca. 20 Min. backen, bis der Käse geschmolzen und gebräunt ist.
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LIEBLINGSKLASSIKER

KÄSESPÄTZLE[image: IMG]

Seelenwärmer – nicht nur für Schwaben

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Backzeit 10 Min.

Pro Portion ca. 1205 kcal

300 g Mehl

Salz

4 Eier (M)

250 g Zwiebeln

2 EL Butter

200 g Appenzeller (ersatzweise Bergkäse)

Pfeffer

½ Bund Schnittlauch

Außerdem:


Auflaufform (28 × 18 cm)

Butter für die Form


	
In einer Schüssel das Mehl mit ½ TL Salz, Eiern und 100 ml kaltem Wasser zu einem zähflüssigen Teig verrühren. Bei Bedarf noch 1–2 EL Wasser dazugeben. Teig bei Zimmertemperatur ca. 15 Min. ruhen lassen.



	
In der Zwischenzeit die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. In einer kleinen Pfanne die Butter zerlassen und die Zwiebelringe darin bei kleiner Hitze in ca. 10 Min. goldgelb, aber nicht braun braten.



	
In einem großen Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Den Käse reiben. Die Form mit etwas Butter fetten. Den Backofen auf 150° vorheizen.



	
Den Teig durch eine Spätzlepresse oder mit einem Spätzlehobel portionsweise ins kochende Wasser geben. Sobald die Spätzle an die Oberfläche steigen, diese mit einem Schaumlöffel herausnehmen, in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Auf diese Weise den ganzen Teig zu Spätzle verarbeiten.



	
Spätzle, Zwiebelringe und Käse abwechselnd in die vorbereitete Form schichten, jede Lage pfeffern und alles im vorgeheizten Backofen (Mitte) ca. 10 Min. backen, bis der Käse komplett geschmolzen ist.



	
Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die fertigen Käsespätzle damit bestreuen und sofort servieren. Dazu schmeckt ein frischer Blattsalat.
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GRATINIERTE KRAUTFLECKERL[image: IMG]

Winterklassiker aus der Alpenküche

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 500 kcal

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

700 g Weißkohl

200 g Möhren

2 EL Öl

2 TL Zucker

200 ml Gemüsebrühe

½ TL gemahlener Kümmel

1 TL getrockneter Majoran

Salz

250 g Lasagneplatten (oder Nudelreste)

200 g Raclettekäse (am Stück)

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

Cayennepfeffer

½ Bund Schnittlauch (nach Belieben)

Außerdem:


Auflaufform (ca. 35 × 25 cm)


	
Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Den Weißkohl putzen, den harten Strunk entfernen und die Blätter in mundgerechte Rauten oder Quadrate schneiden. Die Möhren schälen und in feine Würfel schneiden.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin anbraten. Möhren und Knoblauch hinzufügen und kurz mitbraten. Zucker dazugeben und karamellisieren.



	
Den Weißkohl hinzufügen, in der Pfanne schwenken und dann mit der Gemüsebrühe ablöschen. Kümmel und Majoran dazugeben und salzen, dann das Gemüse ca. 10 Min. bei halb geschlossenem Deckel schmoren.



	
Den Backofen auf 100° vorheizen. Inzwischen die Lasagneplatten in Stücke brechen. In reichlich kochendem Salzwasser in ca. 6 Min. bissfest kochen, dabei hin und wieder umrühren. In ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Den Käse fein reiben.



	
Das Gemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Nudeln in der Auflaufform mischen. Den Käse daraufstreuen und mit etwas Paprikapulver und Cayennepfeffer würzen. Im heißen Backofen (Mitte) ca. 10 Min. backen, bis der Käse geschmolzen ist.



	
Inzwischen nach Belieben den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Die fertigen Krautfleckerl auf Teller verteilen und nach Wunsch mit den Schnittlauchröllchen garnieren.
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NUDELAUFLAUF MIT KÄSE UND GEMÜSE[image: IMG]

kunterbunter Kinderhit

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 730 kcal

Salz

2 Möhren

160 g Brokkoli

4 Frühlingszwiebeln

300 g kurze Nudeln

8 getrocknete Tomaten (in Öl)

6 Stängel Basilikum

200 g Emmentaler (am Stück)

2 Eier (M)

200 g Crème fraîche

2 Knoblauchzehen

frisch geriebene Muskatnuss

1 TL grüner Pfeffer (Glas)

Außerdem:


4 kleine ofenfeste Portionsformen

(je ca. ½ l Inhalt; ersatzweise eine Auflaufform, ca. 35 × 25 cm)

Butter für die Formen


	
In einem großen Topf reichlich Wasser aufkochen und kräftig salzen. Inzwischen die Möhren schälen, putzen und klein würfeln. Den Brokkoli putzen, waschen, dann in winzige Röschen teilen, Stiele und Stamm klein würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, die weißen Teile schräg in Stücke schneiden, zartes Grün in feine Ringe schneiden und beiseitelegen.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung im sprudelnd kochenden Wasser bissfest garen. Gut 2 Min. vor dem Ende der Garzeit weiße Frühlingszwiebelstücke, Möhren und Brokkoli mit in den Topf geben. Sofort wieder aufkochen und zugedeckt knapp 2 Min. garen.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Formen mit der Butter ausfetten. Die Gemüse-Nudel-Mischung in ein Sieb abgießen und sehr gut abtropfen lassen.



	
Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und in feine Streifchen schneiden. Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
Den Käse fein reiben. In einer Schüssel die Gemüse-Nudel-Mischung mit gut der Hälfte des Reibekäses, den getrockneten Tomaten und den Basilikumblättern mischen. Alles auf die vier Förmchen verteilen.



	
Eier in eine Schale aufschlagen und mit der Crème fraîche verquirlen. Knoblauch schälen, dazupressen. Die Eiercreme mit Muskat, den Pfefferkörnern sowie 1 Prise Salz kräftig abschmecken und auf den Nudeln verteilen. Den restlichen Käse daraufstreuen.



	
Die Aufläufe im vorgeheizten Ofen (Mitte) in ca. 30 Min. goldbraun backen. Wer eine knusprige Käsekruste genießen möchte, erhöht die Temperatur in den letzten 10 Min. um 20°. Herausnehmen, die Portionen mit dem Frühlingszwiebelgrün bestreuen und sofort servieren.
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NUDEL-SCHINKEN-KUCHEN

die etwas andere Torte

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Backzeit 35 Min.

Pro Portion ca. 685 kcal

100 g Ditali (ersatzweise Penne oder Casarecce)

Salz

1 Stück Zucchino (ca. 80 g)

1 kleine gelbe Paprika

1 kleine Tomate 

50 g TK-Erbsen

Pfeffer

100 g roher Schinken (in dünnen Scheiben)

100 g Bergkäse

2 Eier (M)

100 g Quark

Außerdem:


Springform (18 cm Ø; ersatzweise kleine runde Auflaufform)

1 EL Olivenöl


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung knapp bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
In der Zwischenzeit das Zucchinostück waschen, putzen und würfeln. Die Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne entfernen. Die Paprikahälften in kleine Würfel schneiden. Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und fein hacken.



	
In einer Schüssel die Zucchini- und Paprikawürfel mit Nudeln, Tomate und Erbsen mischen und alles mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Den Schinken in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Den Käse gegebenenfalls entrinden und fein reiben. Eier und Quark verrühren, Käse untermengen und die Mischung mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Springform mit dem Öl auspinseln und komplett mit Schinkenstreifen auskleiden, dabei einige Streifen auch am Rand hochlegen und diesen überlappen lassen.



	
Den Nudel-Mix mit der Eiercreme verrühren und in die Form füllen. Die überlappenden Schinkenstreifen über die Füllung auf die Oberfläche klappen.



	
Den Kuchen im heißen Backofen (Mitte) ca. 35 Min. backen. Sollte der Schinken zu stark bräunen, die Form mit Alufolie abdecken. Den Kuchen kurz stehen lassen, dann aus der Form lösen und auf einen Teller setzen. Zum Servieren in Kuchenstücke schneiden.
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NUDELNESTER MIT SPIEGELEI[image: IMG]

gelingt auch sehr jungen Köchen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Backzeit 20 Min.

Pro Portion ca. 700 kcal

400 g Spaghetti · Salz

500 g Mangold

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Öl · Pfeffer

200 g Gorgonzola (ersatzweise Edelpilzkäse mit mikrobiellem Lab; z. B. Dolcelatte)

100 ml Milch

frisch geriebene Muskatnuss

4 Eier

Außerdem:


4 ofenfeste Förmchen (ca. 12 × 2 cm; à 300 ml Inhalt)

Fett für die Förmchen


	
Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Den Mangold putzen und waschen. Die Blätter hacken, die Stiele und Blattrippen würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln.



	
Zwiebelwürfel im heißen Öl andünsten. Knoblauch und Mangoldstiele 2 Min. mitdünsten. Mangoldblätter dazugeben und weitere 5 Min. dünsten. Salzen, pfeffern.



	
Den Backofen auf 175° vorheizen. Die Formen fetten. Abgetropfte Nudeln mit dem Mangold mischen und in die Formen verteilen. Den Gorgonzola zusammen mit der Milch mit dem Pürierstab pürieren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Über die Nudeln gießen. In die Mitte der Nudeln je eine kleine Mulde drücken und ein Ei hineinschlagen. Das Eiweiß leicht salzen. Im heißen Ofen (Mitte) 15–20 Min. backen.
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BAKED FETA PASTA[image: IMG]

schnell gemacht und vega-lecker

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 10 Min.

Backzeit 35 Min.

Pro Portion ca. 800 kcal

2 Knoblauchzehen

500 g Kirschtomaten

1 Bund Basilikum

300 g vegane Spaghetti

300 g vegane Feta-Alternative

200 g Oliven (entsteint)

2 EL getrocknetes Basilikum

2 EL getrockneter Oregano

8 EL Olivenöl · Salz

Pfeffer · 2 EL Pflanzencreme

Außerdem:


Auflaufform (ca. 35 × 25 cm)

Olivenöl für die Form


	
Backofen auf 200° vorheizen. Knoblauch schälen, fein hacken. Tomaten waschen und halbieren. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen.



	
Die Form mit Olivenöl fetten und die Spaghetti darin verteilen. Die Tomaten daraufgeben, den Feta in die Mitte legen. Knoblauch, Basilikum, Oliven und die getrockneten Kräuter daraufstreuen. Alles mit Öl beträufeln sowie mit Salz und Pfeffer würzen.



	
So viel Wasser dazugießen, dass die Spaghetti vollständig bedeckt sind. Die Form in den heißen Ofen (Mitte) geben und die Spaghetti 30–35 Min. garen. Sollten sie das Wasser vor Ende der Backzeit aufgesaugt haben, etwas Wasser nachfüllen.



	
Vor dem Servieren die Pasta mit der Pflanzencreme verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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MAC & CHEESE[image: IMG]

preiswerter Genuss im American Style

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 1055 kcal


Für die Sauce:


30 g Butter

15 g Mehl

250 ml Milch

Salz · Pfeffer

½ TL Senfpulver

1 TL edelsüßes Paprikapulver

Chilipulver (nach Belieben)

Für die Nudeln:


150 g Tortiglioni

Salz

150 g Cheddar 

50 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


Für das Topping:


20 g Butter

3 EL Semmelbrösel

1 Knoblauchzehe

Außerdem:


Auflaufform (ca. 20 × 20 cm)

2 Stängel Schnittlauch


	
Für die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen. Das Mehl einrühren und goldgelb anschwitzen. Unter stetigem Rühren nach und nach die Milch dazugießen, bis die Sauce eindickt. Mit Salz, Pfeffer, Senf- und Paprikapulver, nach Belieben Chilipulver würzen und offen bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. köcheln lassen. Immer wieder umrühren, damit nichts ansetzt.



	
Inzwischen für die Nudeln reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Die Tortiglioni hineingeben und nach Packungsanweisung nur knapp bissfest garen, damit sie später im Ofen nicht zu weich werden. Den Cheddar raspeln, den Hartkäse reiben.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Tortiglioni abgießen und abtropfen lassen, dann noch warm in der Auflaufform mit dem Käse und der Sauce verrühren. Die Nudelmischung abschmecken und vorsichtig salzen, da der Käse recht salzig ist.



	
Für das Topping die Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Semmelbrösel einrühren und bei mittlerer Hitze goldgelb rösten. Den Knoblauch schälen, dazupressen und unterrühren. Die Brösel sofort vom Herd ziehen und gleichmäßig auf den Käsenudeln verteilen.



	
Den Mac & Cheese im vorgeheizten Backofen (Mitte) ca. 30 Min. backen, bis die Oberfläche schön gebräunt ist. Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in 3 cm lange Stücke schneiden.



	
Den fertig gebackenen Auflauf aus dem Ofen nehmen, kurz stehen lassen und mit dem Schnittlauch servieren.
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NUDELN MAL ANDERS

ZUCCHINILASAGNE[image: IMG]

Warum nicht auch mal Linsen-Bolognese?

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Backzeit 20 Min.

Pro Portion ca. 405 kcal


Für die Linsensauce:


2 rote Chilischoten 

50 g rote Linsen

2 TL getrockneter Oregano

Salz · Pfeffer

300 g stückige Tomaten (aus der Dose)

Für die Käsesauce:


1 Zwiebel 

50 g Sellerie

1 EL Rapsöl

200 g fettarmer Kräuterfrischkäse

Für die Lasagne:


500 g Zucchini

100 g Mozzarella

Außerdem:


Auflaufform (28 × 18 cm)


	
Für die Linsensauce die Chilis waschen und halbieren, dann ohne die Kerne fein hacken. Die Chilistückchen zusammen mit den Linsen sowie Oregano, ½ TL Salz und 2 Prisen Pfeffer in einen kleinen Topf geben. Die stückigen Tomaten und 100 ml Wasser dazugießen, das Ganze aufkochen und zugedeckt ca. 15 Min. bei kleiner Hitze köcheln lassen. Bei Bedarf esslöffelweise Wasser dazugeben, damit die Sauce nicht zu trocken ist. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Für die Käsesauce die Zwiebel und den Sellerie schälen und in feine Würfel schneiden. Das Rapsöl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel- und Selleriewürfel darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. andünsten.



	
Den Frischkäse und 100 ml Wasser mit in die Pfanne geben, alles verrühren und ca. 3 Min. köcheln lassen. Dabei ab und an umrühren.



	
Für die Lasagne die Zucchini putzen, waschen und längs in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden oder mit einem Gemüsehobel in dünne Scheiben hobeln. Den Mozzarella grob reiben oder in Stücke zupfen.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Hälfte der Linsensauce auf dem Boden der Form verteilen. Die Hälfte der Zucchinischeiben etwas überlappend darauflegen. Die restliche Tomatensauce darauf verteilen und diese mit den übrigen Zucchinischeiben belegen. Die Käsesauce gleichmäßig darauf verteilen und den geriebenen Mozzarella daraufstreuen.



	
Die Lasagne im vorgeheizten Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen, bis sich eine goldbraune Kruste auf dem Auflauf gebildet hat. Dann herausnehmen, ca. 5 Min. ruhen lassen und servieren.
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GEMÜSELASAGNE[image: IMG]

da geht’s auch bei Tisch heiß her

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Backzeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 605 kcal

300 g Blattspinat

2 Stangen Lauch

400 g Zucchini

4 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

1 Bund Dill

200 g Schafskäse (Feta)

2 EL Olivenöl

200 ml Gemüsebrühe

1 EL Rotweinessig

1 EL Honig

2 EL Zitronensaft

Salz · Pfeffer

Cayennepfeffer

4 Tomaten

12 Lasagneplatten

150 g Bergkäse (am Stück)

Außerdem:


Auflaufform (20 × 30 cm)

Fett für die Form


	
Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Den Lauch putzen, in Ringe schneiden, gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Zucchini waschen, putzen und in Würfel schneiden.



	
Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Petersilie und Dill waschen und trocken schütteln, die Blätter bzw. Spitzen abzupfen und getrennt fein hacken. Den Feta zerbröckeln. Den Backofen auf 200° vorheizen.



	
Das Olivenöl in einer tiefen Pfanne erhitzen, Lauch und Zucchini darin anbraten. Den Spinat und zwei Drittel der Petersilie dazugeben. Mit Gemüsebrühe ablöschen und kurz köcheln lassen.



	
Rotweinessig und Honig sowie 1 EL Zitronensaft und zwei Drittel des Dills unter das Gemüse rühren, dann alles mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Schafskäse untermischen.



	
Die Tomaten waschen, dann halbieren und entkernen. Die Stielansätze entfernen und die Hälften in Würfel schneiden. Die Auflaufform fetten. Ein Fünftel der Gemüsemischung hineingeben. Dann abwechselnd Lasagneplatten, Gemüse und Tomaten daraufschichten. Zuletzt den Käse reiben und daraufstreuen.



	
Die Lasagne im vorgeheizten Ofen (Mitte) ca. 35 Min. backen. Aus dem Ofen nehmen und kurz ruhen lassen. Portionieren, auf vorgewärmte Teller verteilen und mit den restlichen Kräutern garnieren.
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MANGOLD-CURRY-LASAGNE[image: IMG]

asiatisch-italienisches Crossover

Für 6 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Backzeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 540 kcal


Für das Mangoldgemüse:


1 kg Mangold

30 g Butter

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (4 cm lang)

1 Dose stückige Tomaten (400 g)

2 TL vegetarische rote Thai-Currypaste

Salz · Pfeffer

Für die Currysauce:




50 g Butter

40 g Mehl

500 ml Vollmilch

200 g Sahne

3 TL vegetarische rote Thai-Currypaste

Salz

Für die Lasagne:


12 Lasagneplatten

40 g Cashewkerne

30 g italienischer Hartkäse (z. B. Montello)


Außerdem:


Auflaufform (ca. 25 × 30 cm)

Fett für die Form


	
Für das Mangoldgemüse den Mangold putzen, waschen und gut trocken schütteln. Die Stiele und Blattrippen herausschneiden und in 2 cm breite Streifen schneiden, die Blätter ca. 5 cm breit schneiden.



	
Die Butter in einem weiten Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schälen, fein würfeln und in der heißen Butter kurz andünsten. Die Mangoldstiele dazugeben und 2 Min. bei mittlerer Hitze mitdünsten. Mangoldblätter, Tomatenstückchen und Currypaste unterrühren und alles ca. 5 Min. offen garen. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Für die Currysauce die Butter in einem Topf aufschäu men. Dann das Mehl mit einem Schneebesen einrühren und kurz anschwitzen. Unter Rühren die Milch und die Sahne angießen, dann die Currypaste unterrühren und alles aufkochen. Die Sauce bei kleiner Hitze ca. 10 Min. offen köcheln lassen und mit Salz abschmecken.




	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Auflaufform fetten. Zuerst etwas Currysauce hineingeben, dann die Form mit einem Drittel der Lasagneblätter auslegen. Ein Drittel des Mangoldgemüses hineingeben und mit etwas Sauce begießen. So fortfahren, bis drei Lagen erreicht sind. Mit einer Schicht Currysauce enden.



	
Die Cashewkerne in der Hand etwas kleiner brechen und auf der Oberfläche verteilen. Den Käse reiben und daraufstreuen. Die Lasagne im heißen Ofen (unteres Drittel) in 30–35 Min. goldbraun backen.







TAUSCH-TIPP



Je nach Saison und Marktangebot können Sie diese Lasagne auch gut mit Spinat oder Wirsing zubereiten. Gerade bei den rustikaleren Blattgemüsesorten des Winterhalbjahres kitzelt die sahnige Currysauce ungeahnt sanfte Seiten hervor!
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WINTERLASAGNE MIT WIRSING

wärmt im Winter Herz und Magen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Garzeit 1 Std. 15 Min.

Backzeit 40 Min.

Pro Portion ca. 665 kcal

400 g Rindfleisch zum Schmoren

3 rote Zwiebeln 

75 g Speckwürfel

Salz · Pfeffer

2 EL Tomatenmark

1 kleiner Wirsing (ca. 800 g)

60 g Butter

40 g Mehl

450 ml Milch

100 g Bergkäse (am Stück)

150 g Lasagneplatten

Außerdem:


Auflaufform (ca. 22 × 25 cm)

Butter für die Form


	
Das Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in ca. 1 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen, fein würfeln. Den Speck in einem großen Schmortopf auslassen, dann die Fleischwürfel dazugeben und rundum ca. 5 Min. kräftig anbraten.



	
Die Zwiebeln zum Fleisch geben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Tomatenmark einrühren, 250 ml Wasser angießen und das Ragout zugedeckt ca. 1 Std. 15 Min. schmoren.



	
Inzwischen den Wirsing putzen, waschen, vierteln und in Streifen vom Strunk schneiden. In einem Topf in 20 g heißer Butter ca. 3 Min. andünsten. Zugedeckt weitere 5 Min. dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Für die Sauce übrige Butter zerlassen. Das Mehl darin anschwitzen. Nach und nach die Milch unterrühren. Die Sauce ca. 10 Min. köcheln lassen, dann salzen und pfeffern. Etwa ein Viertel der Sauce abnehmen. Den Wirsing unter die restliche Sauce mischen.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Bergkäse reiben. Die Form fetten und mit Lasagneplatten auslegen. Die Hälfte des Ragouts darauf verteilen, dann die Hälfte des Wirsings und etwas Käse daraufschichten.



	
Eine weitere Schicht Lasagneplatten darauflegen. Das restliche Ragout und den restlichen Wirsing darauf verteilen. Mit etwas Käse bestreuen und mit den restlichen Lasagneplatten bedecken, dann die übrige Sauce und Käse darauf verteilen. Die Lasagne im vorgeheizten Ofen (Mitte) in 35–40 Min. goldbraun backen.
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SPINATLASAGNE

kräftiges Aroma durch Lammhack und Gorgonzola

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Garzeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 985 kcal


Für die Béchamelsauce:


4 Knoblauchzehen

6 Zweige Thymian

1 Handvoll Salbeiblätter

40 g Butter

2 EL Mehl

400 ml Milch

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

500 g TK-Blattspinat

200 g milder Gorgonzola

Für das Ragout:


200 g Möhren

1 Stange Lauch

80 g schwarze Oliven (entsteint)

400 g Lammhackfleisch

2 EL Öl

1 EL Zucker

1 TL gemahlener Koriander

2 Dosen stückige Tomaten (à 400 g)

Für die Lasagne:


12 Lasagneplatten (ca. 220 g) 

50 g Parmesan

Außerdem:


Auflaufform (20 × 30 cm)

Fett für die Form


	
Den Knoblauch schälen und fein hacken. Thymian und Salbeiblätter waschen und trocken schütteln, dann alles fein hacken.



	
Für die Béchamelsauce in einem Topf die Butter erhitzen und das Mehl darin anschwitzen. Ein Viertel des Knoblauchs und die Hälfte der Kräuter dazugeben und mit andünsten. Nach und nach die Milch dazugießen und die Sauce unter Rühren dicklich einkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Den Spinat in die Sauce geben und darin auftauen. Die Hälfte des Gorgonzolas darin schmelzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann vom Herd ziehen.



	
Für das Ragout die Möhren schälen und klein würfeln. Den Lauch putzen, längs vierteln, waschen und klein schneiden. Die Oliven in Ringe schneiden.



	
Das Hackfleisch im heißen Öl krümelig braten. Möhrenwürfel und Lauch sowie die übrigen Kräuter dazugeben und mitbraten. Den Zucker dazugeben und leicht karamellisieren. Den restlichen Knoblauch sowie Koriander und Tomaten hinzufügen. Alles ca. 8 Min. köcheln lassen. Oliven untermischen, dann salzen und pfeffern.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Auflaufform einfetten. Ein Drittel der Spinatmischung hineingeben. Dann zweimal abwechselnd Lasagneplatten, Fleisch, Lasagneplatten und Spinat übereinanderschichten. Den Parmesan fein reiben und daraufstreuen.



	
Die Lasagne im heißen Backofen (Mitte) ca. 35 Min. backen, dabei nach ca. 30 Min. mit Alufolie abdecken und noch ca. 5 Min. im ausgeschalteten Backofen ziehen lassen. Herausnehmen und kurz ruhen lassen, dann portionieren, auf Teller verteilen und servieren.
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LIEBLINGSKLASSIKER

LASAGNE AL FORNO

Schicht für Schicht zum perfekten Genuss

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 40 Min.

Backzeit 40 Min.

Pro Portion ca. 1230 kcal


Für die Bolognese:


2 Knoblauchzehen

200 g Zwiebeln

3 Möhren

2 Stangen Staudensellerie

2 EL Olivenöl

600 g gemischtes Hackfleisch

150 ml Rotwein

1 Zweig Rosmarin

2 Lorbeerblätter

1 Dose geschälte Tomaten (800 g)

Salz · Pfeffer

Für die Béchamelsauce:


70 g Butter

60 g Mehl

800 ml Milch

30 g Parmesan

Salz · Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Für die Lasagne:


12 Lasagneplatten

200 g Mozzarella

3 Stängel Salbei 

50 g Parmesan

Außerdem:


Auflaufform (ca. 25 × 25 cm)

Butter für die Form


	
Für die Bolognese den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen, klein würfeln. Die Möhren schälen, den Sellerie putzen und waschen, beides ebenfalls möglichst klein würfeln.



	
Das Olivenöl in einem weiten, großen Topf erhitzen. Knoblauch, Zwiebeln, Möhren und Sellerie darin 4 Min. andünsten. Hackfleisch dazugeben und 3 Min. anbraten. Wein dazugießen und um die Hälfte einkochen.



	
Den Rosmarin und die Lorbeerblätter abbrausen und trocken schütteln, dann zusammen mit den Dosentomaten zum Hackfleisch geben. Alles aufkochen und bei mittlerer Hitze in 10–15 Min. dicklich einkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Inzwischen für die Béchamelsauce die Butter in einem Topf zerlassen, das Mehl unterrühren. Milch nach und nach angießen, dabei kräftig mit einem Schneebesen rühren. Aufkochen und bei kleiner Hitze unter gelegentlichem Rühren in ca. 10 Min. zu einer dicklichen Sauce einkochen. Den Parmesan reiben und darunterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Rosmarin und die Lorbeerblätter aus der Bolognesesauce nehmen.



	
Die Auflaufform mit der Butter einfetten und etwas Béchamelsauce auf den Boden der Form streichen. Darauf schichtweise die Lasagneplatten, die Bolognese und die Béchamelsauce verteilen, dabei mit einer Schicht Béchamel abschließen.



	
Den Mozzarella in grobe Stücke zupfen. Den Salbei abbrausen und trocken schütteln, Blätter abzupfen. Den Parmesan über die Lasagne reiben, darauf den Mozzarella und die Salbeiblätter verteilen.



	
Die Lasagne im heißen Ofen (2. Schiene von unten) in ca. 40 Min. goldbraun backen. Herausnehmen, kurz ruhen und etwas abkühlen lassen, dann servieren.
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SPAGHETTI-PIZZA

zwei Lieblingsessen in einem

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Backzeit 20 Min.

Pro Portion ca. 665 kcal

125 g Spaghetti

Salz 

50 g Parmesan

2 Eier (M)

2 EL Milch (ersatzweise Sahne)

Pfeffer

3 Tomaten

125 g Mozzarella

1 TL getrockneter Oregano

1 EL Olivenöl

20 g Rucola

4 Scheiben roher Schinken

Außerdem:


runde Pizzaform (18 cm Ø; ersatzweise Tarte- oder Springform)

Olivenöl für die Form


	
Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung knapp bissfest garen. In der Mitte sollten sie noch einen harten Kern haben. Danach in ein Sieb abgießen, eiskalt abschrecken, gut abtropfen und komplett auskühlen lassen.



	
Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Form mit etwas Olivenöl ausstreichen. Den Parmesan fein reiben. Die Eier mit der Milch und dem geriebenen Käse verrühren, leicht salzen und großzügig pfeffern.



	
Die Tomaten waschen, die Stielansätze herausschneiden und die Tomaten quer in dünne Scheiben schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen und ebenfalls in dünne Scheiben schneiden.



	
Die kalten Spaghetti mit der Eiermasse vermengen und gleichmäßig in der Form verteilen. Die Tomaten darauflegen und salzen. Die Mozzarellascheiben darauf verteilen, dann das Ganze mit Oregano bestreuen und mit dem Olivenöl beträufeln.



	
Die Spaghetti-Pizza im vorgeheizten Backofen (Mitte) ca. 20 Min. backen, bis sie schön gebräunt ist.



	
Inzwischen den Rucola von dicken Stielen befreien, waschen und trocken schütteln. Die fertig gebackene Spaghetti-Pizza aus dem Ofen nehmen und vor dem Servieren mit Rucola und Schinken belegen.







TAUSCH-TIPP



Die Tomatenscheiben können Sie einfach durch 200 g stückige Tomaten aus der Dose, gewürzt mit Salz, Pfeffer und 1 TL getrocknetem Oregano, ersetzen. Die Spaghetti-Eiermasse in der Form damit bestreichen und dann nach Lust und Laune belegen: Der Klassiker mit gekochtem Schinken, Champignonscheiben und geriebenem Käse schmeckt immer, eine köstliche Variante sind zum Beispiel geviertelte Artischockenherzen, Zucchinistifte, Basilikum und Mozzarella.
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NUDELN IM PÄCKCHEN[image: IMG]

besonders saftig und aromatisch

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Garzeit 10 Min.

Pro Portion ca. 620 kcal

500 g Spaghetti · Salz

2 Knollen Fenchel (à ca. 200 g)

6 Tomaten

2 Bio-Zitronen

2 Knoblauchzehen

4 Zweige Rosmarin

4 EL Olivenöl

1 EL Zucker

2 EL eingelegte Kapern 

50 g grüne oder schwarze Oliven (entsteint)

Pfeffer

2 EL Butter


Außerdem:


Backpapier


	
Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Den Fenchel waschen und putzen, dabei das Grün beiseitelegen. Die Knollen halbieren, dann längs in Spalten schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren, die Stielansätze und Kerne entfernen, dann die Tomatenhälften in Spalten schneiden.



	
Die Zitronen heiß waschen, dann abtrocknen und in Scheiben schneiden, die Endstücke wegwerfen. Den Knoblauch schälen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln.



	
In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen. Die Zitronenscheiben darin anbraten, bis sie auf beiden Seiten leicht gebräunt sind. Herausnehmen und beiseitelegen. Das restliche Öl in der heißen Pfanne erhitzen und den Fenchel darin ca. 5 Min. anbraten.



	
Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Den Zucker zum Fenchel in die Pfanne geben und etwas karamellisieren. Tomaten, Knoblauch und Rosmarin hinzufügen und ca. 5 Min. mitbraten. Kapern und Oliven untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Vier Bogen Backpapier in Blechgröße bereitlegen und jeweils ein Viertel der Spaghetti mittig darauf verteilen. Das Gemüse und die Zitronen daraufgeben, dann den Rosmarin auf die Portionen verteilen. Je 1 Klecks Butter und das Fenchelgrün daraufgeben.



	
Das Backpapier über den Nudeln zusammenklappen und umfalzen, die Seiten fest zusammendrehen. Auf dem Rost im Backofen (Mitte) ca. 10 Min. garen. Die Päckchen erst bei Tisch öffnen.













[image: IMG]


THUNFISCH MIT OLIVENNUDELN

Urlaubsfeeling inklusive

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 15 Min.

Backzeit 15 Min.

Pro Portion ca. 825 kcal

1 kleine Bio-Zitrone

2 Stücke Thunfischfilet (à 150 g, ca. 2 cm dick)

2 EL Olivenöl

Salz · Pfeffer

400 ml Fischfond

180 g Bavette

40 g grüne Oliven (entsteint)

2 Stängel Oregano

60 g Ziegenweichkäse


	
Den Backofen auf 175° vorheizen. Die Zitrone heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.



	
Das Thunfischfilet mit Küchenpapier trocken tupfen. Das Olivenöl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite 0,5 Min. anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller geben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronenschale würzen.



	
Den Fond und 100 ml Wasser in der Pfanne zum Kochen bringen. Die Bavette zweimal durchbrechen, in den Fond rühren und bei großer Hitze ca. 7 Min. kochen, dabei gelegentlich umrühren.



	
Die Oliven halbieren und untermischen, die Fischfilets auf die Nudeln legen. Den Oregano waschen, trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und auf den Fisch streuen. Den Zitronensaft darüberträufeln.



	
Den Ziegenweichkäse in kleine Würfel schneiden und darauf verteilen. Die Pfanne in den vorgeheizten Ofen (Mitte) stellen und alles ca. 15 Min. backen.
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NUDELMUFFINS

Bake it easy!

Für 6 Stück

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Stück ca. 165 kcal

60 g Nudeln (nach Belieben)

Salz

1 Tomate

3 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

100 g Salsiccia (ersatzweise grobe Bratwurst)

60 g Mini-Mozzarella

15 g Parmesan

1 Ei (M)

75 g Ricotta · Pfeffer


Außerdem:


12er-Muffinform

Olivenöl für die Form


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Die Tomate waschen, mit kochendem Wasser übergießen und häuten. Die Tomate vierteln, dabei Stielansatz und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch würfeln.



	
Den Thymian abbrausen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Bratwurstmasse in Stücken aus der Haut drücken. Den Mozzarella würfeln, den Parmesan fein reiben. Das Ei mit Ricotta und Parmesan verrühren, salzen und pfeffern.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen. Sechs Vertiefungen der Muffinform mit Öl ausstreichen. Die Nudeln mit Tomate, Thymian, Knoblauch, Bratwurst und Mozzarella gut vermengen und in die Vertiefungen füllen. Eiercreme gleichmäßig darauf verteilen. Die Nudelmuffins im vorgeheizten Ofen (Mitte) 25–30 Min. backen, bis sie schön gebräunt sind. Herausnehmen, kurz stehen lassen, dann aus der Muffinform lösen und servieren.
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MAULTASCHEN-AUFLAUF MIT GRÜNKOHL[image: IMG]

vegane Variante des schwäbischen Klassikers

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Backzeit 20 Min.

Einweichzeit 4 Std.

Pro Portion ca. 495 kcal



50 g Cashewkerne

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

250 g TK-Grünkohl (ersatzweise TK-Spinat)

2 TL Currypulver

150 ml Gemüsebrühe

Salz · Pfeffer

12 vegane Maultaschen (Kühlregal)

2 EL Zitronensaft

2 EL Hefeflocken

Außerdem:


Auflaufform (28 × 18 cm)

Fett für die Form


	
Die Cashewkerne in einer Schüssel mit 100 ml heißem Wasser übergießen und 3–4 Std. einweichen.



	
Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, die Zwiebel fein würfeln. Das Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze anbraten.



	
Den Knoblauch dazupressen und den Grünkohl hinzufügen. Alles mischen und bei kleiner Hitze dünsten, bis der Grünkohl fast aufgetaut ist.



	
Das Currypulver mit in die Pfanne geben, untermischen und kurz anrösten. Die Gemüsebrühe angießen und alles aufkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Form fetten. Die Maultaschen halbieren und mit der Schnittfläche nach oben schräg in die Auflaufform setzen. Die Grünkohlsauce auf den Maultaschen verteilen.



	
Die Cashewkerne mit dem Pürierstab pürieren, bis eine cremige Sauce entstanden ist. Die Cashewcreme mit dem Zitronensaft und den Hefeflocken würzen und auf den Maultaschen verteilen. Im vorgeheizten Backofen (Mitte) ca. 20 Min. überbacken.







TAUSCH-TIPP



Keine Lust auf langes Einweichen und Pürieren der Cashewkerne? Dann nehmen Sie einfach fertiges Cashew-Mus aus dem Glas, das es in Bio-Läden und Reformhäusern zu kaufen gibt.
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AUBERGINE MIT SPAGHETTIFÜLLUNG

Sommerfeeling pur

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Backzeit 30 Min.

Pro Portion ca. 565 kcal

1 große Aubergine

Salz

100 g Spaghetti

1 Stange Staudensellerie

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Tomaten

5 grüne Oliven (entsteint)

4 Stängel Basilikum

4 EL Olivenöl

1 EL Rotweinessig

1 TL Zucker

2 TL Kapern

Pfeffer (ersatzweise Chiliflocken) 

50 g Caciocavallo (s. Info)

1 EL Pinienkerne

Außerdem:


Kugelausstecher (ersatzweise Löffel mit leicht scharfem Rand)


	
Die Aubergine waschen und längs halbieren. Das Fruchtfleisch mit dem Kugelausstecher aushöhlen, dabei einen 1 cm breiten Rand frei lassen. Das Fruchtfleisch würfeln, die Auberginenschalen kräftig salzen.



	
Die Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung knapp bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen den Sellerie putzen, waschen und fein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken. Die Tomaten waschen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und ohne Stielansatz würfeln.



	
Die Oliven klein schneiden. Das Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter fein hacken.



	
In einem Topf 2 EL Olivenöl erhitzen, die Auberginenwürfel darin unter Rühren ein paar Min. anbraten. Die Selleriewürfel zusammen mit Zwiebel und Knoblauch zu den Auberginenwürfeln geben und kurz mitdünsten.



	
Tomatenwürfel unterrühren, alles mit Essig, Salz und Zucker würzen und ca. 10 Min. offen köcheln lassen.



	
Danach die Oliven, Kapern sowie das Basilikum untermischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Backofen auf 200° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Auberginenhälften trocken tupfen. Nudeln und Tomatenmischung vermengen, dann in die Auberginenhälften füllen. Käse reiben und daraufstreuen. Die Pinienkerne darauf verteilen und alles mit dem restlichen Öl beträufeln.



	
Die Auberginenhälften auf das Backblech setzen und im heißen Ofen (Mitte) ca. 30 Min. goldbraun backen.







GUT ZU WISSEN



Caciocavallo ist die Bezeichnung für einen Käse aus Kuh- oder Schafsmilch, der vor allem in Süditalien, aber auch auf dem Balkan hergestellt wird. Die Ursprünge gehen bis in die Antike zurück. Der Käse hat typischerweise die Form eines ovalen Beutels und kommt in verschiedenen Reifegraden in den Handel. Jung schmeckt er mild und ist von weicher, saftiger Konsistenz, ähnlich Mozzarella. Sechs oder gar zwölf Monate gereift wird der Caciocavallo relativ hart und eignet sich gut als Reibe- und Schmelzkäse.
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NUDELSTRUDELROLLE MIT KOHL UND SPECK

für Freunde des herzhaften Geschmacks

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Backzeit 35 Min.

Pro Portion ca. 705 kcal


Für den Teig:


150 g Mehl

Salz

1 Ei (M)

1 Eigelb (M)

Für die Füllung:


1 kleiner Spitzkohl (ca. 450 g)

Salz

50 g Frühstücksspeck

Pfeffer

1 TL Kümmel (nach Belieben)

30 g Butter

150 g Quark

Außerdem:


Mehl zum Arbeiten

4 Stängel Schnittlauch


	
Für den Teig das Mehl mit ½ TL Salz mischen. Das Ei und das Eigelb zusammen mit 1 EL Wasser dazugeben und alles glatt und geschmeidig kneten. Ist der Teig zu trocken, noch etwas Wasser einarbeiten. Den Teig zu einer Kugel formen, in ein Geschirrtuch wickeln und bei Zimmertemperatur ca. 30 Min. ruhen lassen.



	
Inzwischen für die Füllung den Spitzkohl putzen und vierteln. Den Strunk jeweils entfernen, den Kohl in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Diese in kochendem Salzwasser ca. 1 Min. blanchieren, dann in ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Den Frühstücksspeck in feine Streifen schneiden und mit den abgetropften Kohlstreifen mischen. Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Kümmel würzen.



	
Den Nudelteig noch einmal von Hand durchkneten und auf einem bemehlten Geschirrtuch so dünn wie möglich zu einem Rechteck ausrollen. Die Teigplatte in zwei etwa gleich große Hälften schneiden.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Butter in einem Töpfchen zerlassen und die Teigplatten damit bestreichen. Die Kohlmischung darauf verteilen und den Quark in kleinen Klecksen daraufsetzen. Die Ränder jeweils über die Füllung schlagen und beide Teigplatten mithilfe des Tuchs zu einem Strudel aufrollen.



	
Die Strudel möglichst so auf das Blech gleiten lassen, dass die Teignaht unten liegt. Die Rollen mit der restlichen Butter bestreichen.



	
Die Nudelrollen im vorgeheizten Backofen (Mitte) ca. 35 Min. backen, bis sie schön gebräunt sind. In der Zwischenzeit den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die fertigen Strudel herausnehmen, kurz stehen lassen, in Stücke schneiden und mit Schnittlauch bestreut servieren.
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ASIA-NUDELN
SPEZIALITÄTEN AUS FERNOST








Die Urnudel

Dass Marco Polo die Nudel vom chinesischen Kaiserhof in sein Heimatland Italien gebracht haben soll, gilt heute als charmante Flunkerei. Ausgrabungen im Nordosten Chinas förderten allerdings zu Beginn dieses Jahrtausends einen Topf mit 4000 Jahre alten Nudeln zu Tage – die älteste Pasta der Welt. Die gut einen halben Meter lange Urpasta ähnelt Weizennudeln, wie sie noch heute in China von Hand gezogen werden und die vor allem als Einlage in Suppen beliebt sind. Vom Reich der Mitte aus gelangten sowohl dieser Nudeltyp als auch Nudeln auf Reismehlbasis in viele andere fernöstliche Staaten. Dort entwickelten sich bereits früh jeweils eigene Nudelsorten und typische Nudelgerichte. So ist beispielsweise Japan berühmt für seine Ramen, üppige Nudelsuppenschalen mit unterschiedlich gewürzten Brühen, die mit Fisch, dünnen Schweinefleischscheiben, Ei und gegartem oder eingelegtem Gemüse getoppt werden. Die Thailänder haben eine Vorliebe für Reisnudeln, mal scharf gewokkt als Pad Thai, mal abgemildert als Curryvariante mit Kokosmilch, während in Vietnam Pho Bo, eine lange gegarte, gewürzsatte Rindfleischsuppe mit Reisnudeln, Kultcharakter besitzt.
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RAMEN ODER MIE-NUDELN lassen sich auch direkt getrocknet in Suppe oder Curry geben und dann darin garen. Wichtig dabei: während des Garens immer wieder gut auflockern.





Go East

Asiatische Küche liegt schon lange im Trend: Sie gilt als frisch, leicht und dank viel Gemüse und wenig Fleisch als sehr gesund. Warum sich also nicht auch in Sachen Nudeln öfter einmal köstlich fernöstlich orientieren? Die Zeiten, in denen Sojasauce und Tofu exotisch waren, gehören der Vergangenheit an. Asiatische Zutaten werden heute nicht mehr nur in speziellen asiatischen Lebensmittelgeschäften angeboten, sondern auch in einer großen Bandbreite in Bio- und Supermärkten. Wer vor Ort überhaupt keine Möglichkeit hat, findet etwas ausgefallenere Zutaten heute im Internet bei zahlreichen spezialisierten Anbietern.

Auch wenn sich bestimmte Zutaten wie beispielsweise asiatische Gemüse gut einmal mit hiesigen Sorten tauschen lassen, sollten Sie bei allen Rezepten die angegebenen speziellen asiatischen Nudelspezialitäten verwenden. Dabei müssen zum Beispiel die Mie-Nudeln nicht zwangsläufig original made in China sein, aber Spaghetti oder gar deutsche Eierbandnudeln taugen leider gar nicht. Im Gegensatz zu nach europäischer Tradition gefertigten Teigwaren werden chinesische Weizennudeln nicht geformt, sondern in Strängen handgezogen. Deshalb sind sie elastischer und haben eine völlig andere Konsistenz.

Leider sind die meisten asiatischen Originale hierzulande fast nur in getrockneter Form zu haben. Dafür garen all diese Trockennudeln superfix und sind damit perfekt für alle, die schnelle Wokgerichte und unkomplizierte All-in-one-Nudelschalen lieben. Selbst für etwas aufwendigere Gerichte wie Frühlingsrollen gibt es den passenden Nudelteig schon fertig, meist tiefgekühlt, zu kaufen. So machen Asia-Nudeln garantiert turbomäßig glücklich. Apropos Glück: In China wird statt Torte eine Schale voller Nudeln zum Geburtstag serviert: Sie stehen für Glück und langes Leben und je länger die Nudeln, umso besser. Dann heißt es nur vorsichtig essen und auf keinen Fall die Nudel durchtrennen, denn das bringt Unglück.
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SOBA, Reis- und Glasnudeln  sind drei Klassiker der asiatischen Nudelküche.





Chinesische Weizennudeln

Lange, dünne Lamian- und Mie-Nudeln stammen ursprünglich aus China, sind aber heute in ganz Südostasien verbreitet. Sie werden aus Weizenmehl, Wasser und häufig, aber nicht immer mit Eiern hergestellt. In China kommen dabei neben Hühnereiern oft auch Enteneier in den Teig. Dünnere Sorten eignen sich eher für Suppe, die dickeren sind perfekt für alle Arten von Wokgerichten.

Hierzulande gibt es chinesische Mie-Nudeln – auch unter der Bezeichnung »chinesische Eiernudeln« – nur in getrockneter Form zu kaufen. Dazu werden die Nudeln frisch spiralförmig, lockig aufgerollt, zu festen Blöcken oder Nestern geformt und anschließend getrocknet. Eingeweicht und entwirrt bringen es die Nudeln dann auf eine beachtliche Länge. Kein Problem in China, wo sie gemütlich und geräuschvoll nach und nach aus der Brühe geschlürft werden. Wer solche Tischsitten gewöhnungsbedürftig findet, sollte die Nudeln bereits in getrocknetem Zustand kleiner brechen oder sie gegart mit einer sauberen Schere auf die gewünschte Länge trimmen.

Zubereitung: Mie-Nudeln müssen vor der Weiterverarbeitung lediglich heiß eingeweicht oder in 6–8 Min. sanft in Wasser gekocht werden. Gar- beziehungsweise Einweichzeit können dabei je nach Dicke der Nudeln variieren, hier bietet die Packungsanweisung eine Orientierung. Trotzdem sollten Sie diesen Angaben nicht blind vertrauen. Machen Sie – ähnlich wie bei italienischer Pasta – besser den Bisstest, damit sich die Nudeln perfekt ins jeweilige (Wok-)Gericht fügen.

In China wird zwischen »Lo Mein« und »Chow Mein« unterschieden. Lo Mein bedeutet »geschwenkte Nudeln«. Dafür sollten die Nudeln nicht weich, sondern bissfest gegart werden. Abgetropft werden sie anschließend mit viel Sauce und anderen Zutaten einige Zeit im Wok geschwenkt. Dabei nehmen sie würzende Sauce auf und quellen nach. Das Ergebnis: ein aromagesättigtes, feuchtes und richtig schlotziges Nudelgericht. Bei »gebratenen« Chow Mein werden die Nudeln dagegen knapp länger gegart, um dann mit kaum Würzsauce, dafür reichlich Öl und anderen Zutaten kurz und locker im superheißen Wok durcheinandergewirbelt zu werden. Das fertige Gericht ist trockener, das Gemüse knackiger und die Nudeln im Idealfall sogar leicht knusprig.
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GLASNUDELN  sind oft extrem lang und starr, darum besser erst nach dem Garen klein schneiden.





Japanische Nudeln

Sehr hip sind Ramen: Nudeln aus Weizenmehl, Ei, Salz und Kansui, speziellem Salzlaugenwasser, das ihnen die besondere gelbliche Farbe und Konsistenz verleiht. Sie stammen aus China und fanden erst im 20. Jahrhundert große Verbreitung in Japan. Dabei bezeichnet Ramen nicht nur die Nudeln, sondern auch die Nudelsuppe, die in großen Schalen häufig in speziellen Ramen-Bars angeboten wird. Über fünftausend davon soll es allein in Tokio geben, aber auch im Rest der Welt finden sich immer mehr Fans echter Ramen.

Im Gegensatz zu den aus China stammenden Ramen handelt es sich bei Somen, Udon und Soba um klassische, in Japan entstandene Nudelsorten. Die extrem dünnen, weißen Somen aus Weizenmehl garen in gerade einmal 2–3 Min., wohingegen Udon als dicke Sumo-Variante fast 10 Min. brauchen. Perfekt gegart sind sie dann innen noch bissfest, haben außen aber eine leicht klebrige Konsistenz, durch die sie sich optimal mit Saucen oder anderen Zutaten verbinden. Da sie recht neutral schmecken, vertragen sie auch gut einmal kräftige Aromen in Form von Saucen oder Brühen. Soba verdanken ihre braune Farbe und ihr ausgeprägt nussiges Aroma dem Buchweizenmehl, aus dem sie ganz oder teilweise hergestellt werden. Wer glutenfrei essen will, sollte daher die Zutatenliste genau studieren, ob sie wirklich ausschließlich Buchweizen enthalten. Soba werden traditionell gerne in wärmenden Suppen gegessen, oder – an heißen Tagen – richtig kalt mit Würzsaucen zum Eintunken, manchmal sogar in eisgekühlter Brühe serviert.

Zubereitung: Alle japanischen Nudelsorten – Ramen, Somen, Udon und Soba – finden Sie in Asia-, aber auch in Bio-Läden in getrockneter Form. Sie müssen je nach Packungsanweisung in reinem oder leicht gesalzenem Wasser gegart werden. Dann sollten sie in ein Sieb abgegossen und kurz kalt abgeschreckt werden, damit sie nicht zusammenkleben. Im Gegensatz zu den anderen japanischen Nudeln werden Udon in Asialäden oft vorgegart und eingeschweißt (teilweise tiefgefroren) angeboten. Sie müssen vor dem Verarbeiten kurz in heißem Wasser ziehen oder können direkt in heiße Suppe gegeben werden.
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SOMMERROLLEN lassen ihr Innenleben auf zarte Weise attraktiv durchscheinen. Die weißen Nudelblätter werden allerdings erst durchsichtig, wenn sie mit Wasser in Berührung kommen.





Reis- und Glasnudeln

Geschmackswunder sollte man bei keiner der beiden Nudelarten erwarten. Sie schmecken alle neutral und brauchen daher kräftige Würze – dann haben sie aber ihren ganz besonderen Reiz, nicht zuletzt durch ihre eigene Textur. Die leicht durchscheinend weißlichen Reisnudeln stammen ursprünglich aus China, sind heute aber in ganz Ost- und Südostasien verbreitet. Sie werden aus Reismehl, oft mit Anteilen von Tapioka- oder Maisstärke, hergestellt und eignen sich für Menschen mit Glutenunverträglichkeit. Sie variieren in ihrer Breite von einem bis gut zehn Millimeter, weshalb sie in Vietnam sogar unterschiedliche Bezeichnungen haben: Breite, flache Reisnudeln, die auch Hauptbestandteil der berühmten Rindfleisch-Nudel-Suppe Pho Bo sind, heißen »Ban Pho«. Dagegen sind die dünnen, fadenartigen Reisnudeln, die zum Beispiel auch in Reispapier zu kalten Sommerrollen gewickelt werden, als »Bun Gao« bekannt.


Glasnudelnbestehen nicht aus Reismehl, sondern aus Mungbohnen-, Tapioka- oder Süß kartoffelstärke, die sie beim Garen glasig werden lässt – Reisnudeln sind dagegen gekocht matt weiß. Die meist sehr dünnen Glasnudeln  gibt es in dicken Bündeln zu kaufen. Sie eignen sich als Suppeneinlage, zum Braten im Wok oder auch mal knusprig frittiert als Topping.


Zubereitung: Glas- und Reisnudeln werden in Wasser eingeweicht oder vorgegart. Die Einweich- und Garzeiten variieren je nach Sorte. Da die Nudeln oft recht lang sind, empfiehlt es sich, sie je nach Verwendung nach dem Abgießen mit einer Schere in Stücke zu schneiden.

Teigblätter

Blätter aus Weizenmehl für frittierte Frühlingsrollen, Wan-Tan oder japanische Gyoza gibt es meist tiefgefroren in verschiedenen Größen in Asialäden. Sie müssen vor dem Verarbeiten nur auf- beziehungsweise angetaut werden.

Die großen, runden Teigblätter für vietnamesische Sommerrollen bestehen dagegen aus Reismehl und Tapiokastärke. Um die harten Blätter zum Füllen biegsam zu bekommen, müssen sie vor dem Verarbeiten kurz in eine flache Schale mit lauwarmem Wasser getaucht werden – ein paar Sekunden reichen bereits.
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SOMMER-RAMEN MIT FELDSALAT UND OMELETTSTREIFEN [image: IMG]

dezente Schärfe durch Ingwer und Wasabi

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 620 kcal

800 ml Gemüsefond

Salz

½ TL Wasabipaste

200 g Brokkoli

3 TL geröstetes Sesamöl

2 Eier (M)

1 TL Zucker

2 EL Rapsöl

80 g Kirschtomaten 

50 g Feldsalat

40 g eingelegter Ingwer

400 g vorgegarte Ramen-Nudeln (Asialaden)


	
Den Gemüsefond in einem breiten Topf aufkochen und in ca. 15 Min. bei großer Hitze offen auf ca. 400 ml reduzieren. 1 TL Salz darunterrühren, dann den Fond abkühlen lassen und mit der Wasabipaste vermengen.



	
Brokkoli waschen, in feine Röschen schneiden und diese in kochendem Salzwasser in 3 Min. blanchieren. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Den Brokkoli mit 2 TL Sesamöl marinieren.



	
Die Eier in eine Schale aufschlagen und mit dem Zucker und 2 Prisen Salz verquirlen. 1 EL Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die Hälfte der Eiermasse darin bei mittlerer Hitze stocken lassen. Das Omelett auf einen Teller geben. Das übrige Ei im restlichen Rapsöl ebenso ausbraten. Die Omeletts in feine Streifen schneiden.



	
Die Kirschtomaten waschen und vierteln. Den Feldsalat putzen, waschen und trocken schütteln. Den Ingwer abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen. In ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Mit dem restlichen Sesamöl vermischen.



	
Den Fond auf zwei Schüsseln verteilen. Die Nudeln dazugeben und mit einer Gabel spiralförmig aufdrehen. Brokkoli, Omelettstreifen, Tomaten, Feldsalat und Ingwer daneben anrichten. Sofort servieren.
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FRISCHE FRÜHLINGSROLLEN[image: IMG]

leichtes Fingerfood

Für 20 Stück

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Stück ca. 65 kcal

60 g Glasnudeln

150 g Tofu

2 EL helle Sojasauce

150 g Möhren

100 g Mungbohnensprossen

2 EL Öl

1 Bund Schnittknoblauch

1 Bund Koriandergrün

1 Bio-Limette

1 reife, aber feste Avocado

10 große Salatblätter

20 Reispapierblätter (16–20 cm Ø)

süße Chilisauce


	
Glasnudeln mit kochend heißem Wasser übergießen, ca. 4 Min. ziehen lassen. Abtropfen lassen und klein schneiden. Tofu zwischen Küchenpapier ausdrücken, klein schneiden und mit der Sojasauce mischen.



	
Möhren schälen, fein hobeln. Sprossen heiß waschen und abtropfen lassen. Beides im heißen Öl 2–3 Min. rührbraten. Vom Herd nehmen und abkühlen lassen.



	
Schnittknoblauch und Koriander waschen, trocken schütteln und klein schneiden. Limette heiß waschen, trocknen, die Schale abreiben, den Saft auspressen.



	
Die Avocado schälen und entkernen, das Fruchtfleisch klein schneiden und mit dem Limettensaft beträufeln. Alle Zutaten miteinander mischen.



	
Salat waschen, trocken schleudern. Die Reispapiere einzeln 1–2 Min. in Wasser einweichen, auf Küchenpapier legen und je 1 EL Füllung daraufgeben. Das Papier von unten über die Füllung klappen, die Seiten einschlagen und das Reispapier vollständig aufrollen.



	
Zum Servieren die Salatblätter halbieren und jede Rolle in ein Salatblatt wickeln. Die Chilisauce dazu reichen.
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FRITTIERTE FRÜHLINGSROLLEN[image: IMG]

knusprig-kross

Für 20 Stück

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Stück ca. 60 kcal

60 g Glasnudeln

2 Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g Möhren

100 g Weißkohl

100 g Mungbohnensprossen

20 TK-Frühlingsrollen-Teigblätter (12 × 12 cm)

2 EL Öl

je 1 EL helle und süße Sojasauce

2 TL Limettensaft

1 TL Zucker

1 Eiweiß

Öl zum Frittieren

süße Chilisauce zum Dippen


	
Die Glasnudeln mit kochendem Wasser übergießen, ca. 4 Min. ziehen, dann abtropfen lassen und klein schneiden. Frühlingszwiebeln putzen und waschen, das Weiße hacken, das Grün in Streifen schneiden.



	
Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Möhren schälen und fein hobeln. Den Weißkohl waschen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Die Sprossen heiß waschen und abtropfen lassen.



	
Teigblätter auftauen lassen. Knoblauch und weiße Frühlingszwiebelstücke im Öl andünsten, Möhre und Kohl dazugeben und 1–2 Min. rührbraten. Sprossen ca. 2 Min. mitbraten, mit beiden Sojasaucen sowie Limet tensaft und Zucker würzen. Glasnudeln untermischen.



	
Das Eiweiß verquirlen. Je 1 EL Füllung in die Mitte des Teigblatts setzen, dieses von unten über die Füllung klappen, die Seiten einschlagen und das Reispapier aufrollen. Die obere Teigspitze mit Eiweiß einstreichen und fest andrücken.



	
Zum Frittieren das Öl auf 170° erhitzen und die Rollen darin portionsweise 4–5 Min. frittieren. Mit Zwiebelgrün und Chilisauce servieren.
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JAPANISCHER OTSU-SALAT MIT SOBA-NUDELN[image: IMG]

veganes Trendfood

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Ruhezeit 3 Std. 30 Min.

Marinierzeit 6 Std.

Garzeit 40 Min. Pro Portion ca. 870 kcal


Für den Tofu:


150 g Tofu

1 Knoblauchzehe

1 EL Reisessig

1 ½ EL Sojasauce

2 TL Sonnenblumenöl

Chiliflocken

2 EL Speisestärke

Für den Salat:


120 g Soba-Nudeln · Salz

1 EL schwarzer Sesam

½ Salatgurke

250 g Wassermelone

1 kleine Avocado

1 TL Zitronensaft

2 Frühlingszwiebeln

⅓ Bund Koriandergrün

1 Stück Ingwer (ca. 2 cm lang)

2 ½ EL Reisessig

3 EL Sojasauce

2 TL Ahornsirup

3 EL geröstetes Sesamöl

Pfeffer

Chiliflocken


	
Den Tofu trocken tupfen, in Küchenpapier einwickeln und in eine Schale legen. Ein Brettchen darauflegen und dieses mit Konservendosen oder Ähnlichem beschweren. Tofu 2–3 Std. ruhen lassen, damit er möglichst viel Wasser verliert. Den Tofu auswickeln und trocken tupfen. Den Knoblauch schälen und in einen Gefrierbeutel pressen. Darin mit Reisessig, Sojasauce und Öl sowie 2 Prisen Chiliflocken mischen.



	
Den Tofu ca. 3 cm groß würfeln, in den Beutel geben und in der Marinade wenden. Den Beutel verschließen und im Kühlschrank mindestens 6 Std. marinieren.



	
Den Backofen auf 180° vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen. Tofu abtropfen lassen und trocken tupfen. Rundum mit Speisestärke bestäuben, auf dem Backpapier verteilen. Im heißen Ofen (Mitte) in 35–40 Min. knusprig braun backen, dabei mehrmals wenden. Herausnehmen und abkühlen lassen.



	
Inzwischen für den Salat die Soba-Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser nicht zu weich garen. In ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis er duftet, dann herausnehmen.



	
Die Gurke waschen, putzen, längs vierteln und die Viertel in dickere Scheiben schneiden. Das Fruchtfleisch der Melone von der Schale schneiden und in etwa gleich große Stücke wie die Gurke schneiden, dabei die Kerne entfernen.



	
Die Avocado halbieren, entkernen und schälen, das Fruchtfleisch klein würfeln und gleich in dem Zitronensaft wenden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden. Koriandergrün waschen, trocken schütteln, Blätter abzupfen und grob hacken.



	
Den Ingwer schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Diese mit Reisessig, Sojasauce und Ahornsirup verrühren, dann das Sesamöl darunterschlagen. Das Dressing vorsichtig mit Soba-Nudeln, Tofu, Gurke, Melone, Avocado, Frühlingszwiebeln und Koriandergrün mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Salat ca. 30 Min. ziehen lassen.



	
Vor dem Servieren den Salat auf Schalen verteilen und mit geröstetem Sesam und Chiliflocken bestreuen.
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ROTKOHLSALAT MIT SOBA-NUDELN[image: IMG]

sorgt für Farbe und Vitamine auf dem Teller

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Marinierzeit 10 Min.

Pro Portion ca. 345 kcal

160 g Soba-Nudeln

2 EL Sesam

2 Limetten

300 g Rotkohl · Salz

2 große Möhren

4 Stangen Staudensellerie

3 EL Misopaste

2 TL Honig

2 TL Chilisauce (z. B. Sriracha)

4 EL Sojasauce

4 EL Olivenöl

1 Bund Koriandergrün · Pfeffer


	
Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen, dann in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis er zu duften beginnt, herausnehmen und abkühlen lassen.



	
Den Saft der Limetten auspressen. Rotkohl waschen und putzen, den Strunk keilförmig herausschneiden. Den Kohl in feine Streifen hobeln. In einer Schüssel mit etwas Salz und 2 EL Limettensaft verkneten.



	
Die Möhren schälen und schräg in feine Streifen hobeln. Den Staudensellerie waschen, putzen und in feine Scheibchen schneiden oder hobeln.



	
Für das Dressing die Misopaste, 4–5 EL Limettensaft, Honig, Chilisauce, Sojasauce und 3 EL Wasser glatt verrühren. Das Öl darunterschlagen. Mit Salz und dem restlichen Limettensaft abschmecken. Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
In einer Schüssel Dressing, Nudeln, Möhren, Sellerie und zwei Drittel des Korianders mit dem Kohl mischen und den Salat ca. 10 Min. marinieren. Vor dem Servieren den Salat nochmals abschmecken und mit übrigem Koriandergrün und Sesam bestreuen.
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RINDFLEISCH-GLASNUDEL-SALAT

Geht schnell, schmeckt fein – was will man mehr!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 400 kcal

150 g TK-Erbsen

130 g breite Glasnudeln

1 rote Chilischote

150 g kleine braune Champignons

4 Frühlingszwiebeln

2 EL Öl

250 g Rinderhackfleisch

Salz · Pfeffer

1 Bio-Limette

5 EL helle Sojasauce

2 EL geröstetes Sesamöl


	
Die TK-Erbsen auftauen lassen. Die Glasnudeln mit heißem Wasser übergießen und ca. 10 Min. ziehen lassen. Die Chilischote waschen, halbieren und entkernen. Die Hälften in feine Streifen schneiden.



	
Die Champignons putzen und bei Bedarf feucht abreiben, dann in Scheiben schneiden oder hobeln. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, dann in ca. 5 cm lange, schmale Streifen schneiden.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen, das Hackfleisch darin bei großer Hitze krümelig anbraten. Chilistreifen und Erbsen dazugeben, alles mit etwas Salz und Pfeffer würzen und ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze rührbraten.



	
Die Glasnudeln in ein Sieb abgießen, etwas kleiner schneiden und zurück in die Schüssel geben. Die Hackfleischmischung auf die Glasnudeln geben.



	
Die Limette heiß abwaschen und abtrocknen, etwas Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Schale und Saft mit der Sojasauce und dem Sesamöl verrühren und auf das Hackfleisch geben. Die Champignons und Frühlingszwiebeln dazugeben, alles vermischen und noch einmal abschmecken. Sofort servieren.
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SALAT MIT HÄHNCHEN UND REISNUDELN

schmeckt wie Frühling in Thailand

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 350 kcal

200 g Reisnudeln

3 Möhren

2 rote Schalotten

4 Stangen Staudensellerie (mit Grün) 

50 g Sojasprossen

3 Limetten (davon 1 Bio)

4 EL Fischsauce

1 EL Palmzucker (ersatzweise Rohrohrzucker)

Pfeffer

2 Hähnchenbrustfilets (à ca. 150 g)

Salz

1 EL Sonnenblumenöl


	
Die Reisnudeln in einer Schüssel mit kaltem Wasser bedecken und ca. 30 Min. einweichen. Inzwischen die Möhren schälen und in dünne Streifen hobeln oder schneiden. Die Schalotten schälen, dann halbieren und in Streifen schneiden.



	
Den Staudensellerie waschen und putzen, das Grün für die Garnierung beiseitelegen und die Stangen schräg in Stücke schneiden. Die Sojasprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.



	
Die Bio-Limette heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Von allen Limetten den Saft auspressen. Limettensaft mit Fischsauce und Zucker zu einem Dressing verquirlen und mit Pfeffer würzen.



	
Die eingeweichten Nudeln in einem Topf aufkochen und nach Packungsanweisung garen. In ein Sieb abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Mit Möhren, Schalotten, Sprossen und dem Dressing vermischen und ca. 20 Min. ziehen lassen.



	Inzwischen die Hähnchenfilets mit Küchenpapier tro cken tupfen, salzen und pfeffern. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin pro Seite ca. 4 Min. anbraten. Herausnehmen und abkühlen lassen.


	Beiseitegelegtes Selleriegrün grob hacken. Das Hähnchenfleisch in Scheiben schneiden und zusammen mit dem Staudensellerie unter den Salat mischen. Den Salat abschmecken und mit Selleriegrün bestreuen.
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Lieblingsklassiker

PHO BO – HANOI-NUDELSUPPE

geht auch ohne stundenlanges Schmoren

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 435 kcal


Für die Einlage:


150 g Reisnudel-Sticks (Asialaden)

300 g Roastbeef (Rumpsteak)

1 kleine rote Zwiebel

150 g Sojasprossen

Salz

2 rote Chilischoten

½ Bund Koriandergrün

3 Stängel Thai-Basilikum

Für die Brühe:


1,5 l Rinderfond (Glas)

2 EL Fischsauce

2 Anissterne · Salz


	
Für die Suppeneinlage die Reisnudeln in reichlich kochendem Wasser bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. garen. In ein Sieb abgießen, eiskalt abbrausen und gründlich abtropfen lassen. Das Roastbeef quer zur Faser in sehr dünne Scheiben schneiden.



	
Die Zwiebel schälen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Sprossen gründlich waschen und in kochendem Salzwasser ca. 30 Sek. blanchieren. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Die Chilischoten waschen, längs halbieren und entkernen. Die Hälften quer in schmale Streifen schneiden. Das Koriandergrün und Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen.



	
Für die Brühe den Fond mit Fischsauce und Sternanis in einem Topf erhitzen, bis er fast kocht. Mit Salz nachwürzen, bis der Fond kräftig-würzig schmeckt.



	
Zum Servieren die Nudeln auf vier Schalen verteilen und mit Zwiebel, Sprossen und Chilis garnieren. Die Fleischscheiben in den Fond rühren und ca. 30 Sek. darin garen. Dann das Fleisch auf die Schalen verteilen und diese mit dem kochend heißen Fond auffüllen. Die Suppe mit Koriandergrün und Basilikum bestreuen.
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CHINESISCHE GLASNUDELSUPPE

Echt scharf!

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 175 kcal

100 g Glasnudeln

2 kleine rote Chilischoten

1 Stück Ingwer (4 cm lang)

150 g Zuckerschoten

100 g Shiitake (Pilze)

2 EL geröstetes Sesamöl

750 ml Gemüsebrühe

2 EL Fischsauce

2 EL Reisessig · Pfeffer


	
Die Glasnudeln in reichlich warmem Wasser einweichen. Die Chilischoten waschen, halbieren und entkernen, die Hälften in feine Streifen schneiden.



	
Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Zuckerschoten putzen, waschen und schräg in Drittel schneiden. Die Pilze bei Bedarf feucht abreiben, die Stiele entfernen und die Hüte in Streifen schneiden oder halbieren.



	
Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen. Die Chilis und den Ingwer darin bei mittlerer Hitze 1 Min. anbraten. Die Zuckerschoten und die Pilze dazugeben und 2 Min. rührbraten. Die Brühe angießen, die Fischsauce, den Reisessig und ¼ TL Pfeffer untermischen. Die Suppe bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. leicht kochen.



	
Die Glasnudeln in ein Sieb abgießen, gut abtropfen lassen und eventuell mit einer Schere klein schneiden. Dann zur Suppe geben, gut daruntermischen und kurz mitköcheln. Die Suppe in Schalen anrichten.
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RAMEN-GEMÜSESUPPE[image: IMG]

Löffelglück aus Japan

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 195 kcal

1 Knoblauchzehe

1 Stück Ingwer (3 cm lang)

6 EL helle Sojasauce

100 g Tofu

4 Frühlingszwiebeln

100 g Champignons

100 g Baby-Blattspinat

750 ml Gemüsebrühe

100 g Ramen-Nudeln (Asialaden)

Salz · Pfeffer

4 TL geröstetes Sesamöl


	
Die Knoblauchzehe und den Ingwer schälen, dann fein hacken und mit der Sojasauce zu einer Marinade verrühren. Den Tofu in feine Streifen schneiden und darin wenden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in dünne Ringe schneiden.



	
Die Champignons feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Den Blattspinat verlesen, waschen und abtropfen lassen.



	
Die Brühe in einem Topf aufkochen, Champignons und Frühlingszwiebeln hineingeben und 1 Min. bei kleiner Hitze köcheln lassen.



	
Die Nudeln in die Suppe geben und ca. 4 Min. mitgaren. Den Tofu zusammen mit der Marinade und dem Spinat hinzufügen und 1 Min. miterhitzen.



	
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann in Schalen füllen und mit Sesamöl beträufelt servieren.
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UDON MIT FRITTIERTEM TOFU

japanische Spezialität

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 855 kcal


Für die Aburaage:


3 Stück Aburaage (frittierter Tofu; Asialaden)

2 TL Dashibrühe (Instant)

2 EL Zucker

2 EL helle Sojasauce

Für die Brühe:


4 TL Dashibrühe (Instant)

80 ml helle Sojasauce

1 EL Zucker

2 TL Mirin

Für die Einlage:


800 g vorgekochte Udon-Nudeln (ersatzweise 400 g getrocknete Udon-Nudeln; Asialaden)

1 Bund Frühlingszwiebeln

Chili-Würzmischung (nach Belieben)


	
Die Aburaage in 1 l kochendem Wasser bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. köcheln lassen, dabei stets unter Wasser drücken. Danach in ein Sieb abgießen und ausdrücken. Im Topf 200 ml Wasser, Dashigranulat, Zucker und Sojasauce aufkochen. Die Aburaage darin bei kleiner Hitze ca. 15 Min. ziehen lassen.



	
Inzwischen 1,2 l Wasser, Dashigranulat, Sojasauce, Zucker und Mirin in einem zweiten Topf verrühren und aufkochen. Die Brühe warm halten.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Wasser garen. In ein Sieb abgießen und abspülen, um die anhaftende Stärke zu entfernen. Die Nudeln danach abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.



	
Vier Suppenschüsseln zum Vorwärmen mit heißem Wasser ausspülen und abtrocknen. Die Udon-Nudeln auf die Schüsseln verteilen und heiße Brühe dazugießen. Die Aburaage in Dreiecke schneiden, diese auf die Nudeln legen und die Portionen mit den geschnittenen Frühlingszwiebeln bestreuen. Nach Belieben mit der Chili-Würzmischung würzen und sofort servieren.







TAUSCH-TIPP



Eine weitere japanische Spezialität, die sehr gut zur Brühe passt, sind Inari. Die gewürzten Tofu-Taschen sind wie Aburaage im Asienladen erhältlich und müssen vor der Zugabe zur Brühe nur kurz heiß abgespült werden.
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KOKOSSUPPE MIT REISNUDELN[image: IMG]

Muntermacher mit Thai-Aromen

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 495 kcal

400 ml Gemüsebrühe

1 ½ EL Sojasauce

1 EL vegetarische rote Currypaste

1 Stück Ingwer (1 cm lang)

1 Stängel Zitronengras (ersatzweise 2 EL Limettensaft)

2 Kaffir-Limettenblätter (ersatzweise 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale) 

75 g Reisnudeln

1 Möhre

1 kleine Pastinake

1 Mini-Pak-Choi

½ Bund Koriandergrün

250 g Kokosmilch

2 EL Kokos-Chips (nach Belieben)


	
Etwa 1 l Wasser in einem Wasserkocher aufkochen. Die Brühe zusammen mit 1 EL Sojasauce und der Currypaste in einem Topf zugedeckt zum Kochen bringen.



	
Ingwer sowie Zitronengras und Limettenblätter waschen. Den Ingwer ungeschält in feine Scheiben schneiden. Zitronengrasstängel von den äußeren harten Blättern befreien, längs halbieren und am unteren Drittel etwas flach klopfen. Kaffir-Limettenblätter am Rand mehrmals einreißen. Alles zur Gemüsebrühe geben, diese aufkochen und zugedeckt ca. 15 Min. köcheln lassen.



	
Inzwischen die Reisnudeln in einer Schüssel mit dem kochenden Wasser übergießen und nach Packungsanweisung 10–15 Min. einweichen. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Währenddessen Möhre und Pastinake putzen, schälen und schräg in feine Scheiben schneiden. Pak Choi putzen, grüne und weiße Teile getrennt voneinander in 0,5–1 cm breite Streifen schneiden, jeweils in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen.



	
Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blättchen mitsamt den zarten Stängeln klein hacken. Die groben Stängel nach Belieben mit in die köchelnde Brühe geben und kurz mitgaren.



	
Die Kokosmilch in einem zweiten Topf erhitzen und die aromatisierte Brühe durch ein Sieb dazugießen. Möhre, Pastinake und weiße Pak-Choi-Streifen in die Kokosbrühe geben. Alles aufkochen und ca. 3 Min. zugedeckt köcheln. Dann die Reisnudeln und grünen Pak-Choi-Streifen dazugeben und 1–2 Min. mitköcheln.



	
Die Kokossuppe mit der übrigen Sojasauce abschmecken und auf vorgewärmte Teller oder Schalen verteilen. Mit dem gehackten Koriandergrün und nach Belieben mit Kokos-Chips garnieren. Sofort servieren.
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GLASNUDELSUPPE MIT TOFU UND GARNELEN

zusätzliches Plus: die Omelettschnecken

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 345 kcal

1 Ei · Salz

Pfeffer · ½ EL Rapsöl 

50 g Glasnudeln

1 kleine rote Paprika

1 Möhre

2 Frühlingszwiebeln

600 ml Hühnerbrühe

1 EL Reiswein

2 EL Sojasauce

1 EL Weißweinessig

½ EL Rohrohrzucker

200 g Tofu 

50 g rohe Garnelen (küchenfertig)

2 Stängel Koriandergrün

1 EL Hoisinsauce


	
Das Ei in einer Schale mit Salz und Pfeffer verquirlen. Das Öl in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen. Das Ei darin bei mittlerer Hitze in 3–4 Min. stocken lassen, dabei nach ca. 2 Min. wenden. Das Omelett auf einen Teller geben und abkühlen lassen.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung mit kochendem Wasser übergießen und gar ziehen lassen.



	
Die Paprika waschen und halbieren, die Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften waschen und quer in schmale Streifen schneiden.



	
Die Möhre schälen und zuerst längs in Streifen, dann diese quer in feine Stifte schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, dann schräg in dünne Scheiben schneiden.



	
In einem Topf die Hühnerbrühe mit dem Reiswein, 1 EL Sojasauce, Essig, Zucker und Pfeffer langsam zum Kochen bringen. Das vorbereitete Gemüse hineingeben und in ca. 5 Min. bissfest garen.



	
Inzwischen den Tofu ca. 2 cm groß würfeln. Die Garnelen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
Die Garnelen und die Tofuwürfel in der Suppe erhitzen und diese mit Hoisinsauce sowie der übrigen Sojasauce abschmecken.



	
Das Omelett aufrollen und die Rolle in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Glasnudeln in Schalen geben und die heiße Suppe darauf verteilen. Mit den Omelettschnecken und Korianderblättern garnieren.
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NUDELN MAL ANDERS

RAMEN-BURGER

japanisch-amerikanisches Streetfood

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Min.

Pro Portion ca. 850 kcal


Für die Burger:


150 g Ramen-Nudeln (ersatzweise Mie-Nudeln)

250 g Hähnchenbrustfilet

½ Bio-Limette

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

1 Frühlingszwiebel

1 kleine rote Chilischote

Salz

1 Ei (M)

4 EL Öl

Für die Sauce:


2 EL Mayonnaise

2 EL saure Sahne

1 EL Sweet-Chili-Sauce · Salz

Außerdem:


6 Servierringe (à 10 cm Ø)

2 Kopfsalatblätter (ersatzweise 20 g Rucola)

½ kleine rote Chilischote


	
Für die Burger die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Wasser bissfest garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen das Hähnchenfleisch mit Küchenpapier trocken tupfen, erst in Würfel schneiden, dann sehr fein hacken. Die Limettenhälfte heiß abwaschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen und für die Sauce beiseitestellen.



	
Den Ingwer schälen, fein hacken. Frühlingszwiebel waschen, putzen und mitsamt dem frischen Grün fein hacken. Die Chilischote waschen, vom Stiel befreien und ebenfalls fein hacken. Wer es milder mag, schlitzt die Schote zuvor auf und entfernt die Kerne.



	
Das Hühnerhack mit Limettenabrieb, Ingwer, Frühlingszwiebel, Chili und Salz sehr gründlich verkneten, bis die Masse gut zusammenhält. Daraus zwei runde, ca. 2 cm dicke Pattys formen.



	
Die Nudeln gründlich mit dem Ei vermischen. In einer großen Pfanne 3 EL Öl erhitzen. Vier Servierringe in die Pfanne setzen, die Nudeln darin verteilen und leicht flach drücken. Die Ramen-Buns bei mittlerer Hitze 4–5 Min. braten, bis sie knusprig sind. Anschließend wenden und nochmals so lange braten.



	
Inzwischen in einer zweiten Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Pattys darin bei mittlerer Hitze in den übrigen Servierringen ca. 5 Min. pro Seite braten.



	
Für die Sauce die Mayonnaise, saure Sahne und Chilisauce verrühren. Mit 1–2 TL des beiseitegestellten Limettensafts und 1 Prise Salz würzen.



	
Die Salatblätter waschen und trocken schütteln, die Chilihälfte putzen und in Ringe schneiden. Zum Servieren jeweils einen Ramen-Bun auf einen Teller setzen und mit einem Salatblatt und einem Patty belegen. Die Sauce darüberträufeln, alles mit den Chiliringen bestreuen und die restlichen Buns daraufsetzen.
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REISNUDEL-BOWL[image: IMG]

kräuterfrische Gemüserohkost mit smoky Tempeh

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 535 kcal


Für die Bowls:


125 g Reisnudeln

1 Mini-Römersalat

1 Mini-Salatgurke

1 Möhre

1 kleine rote Paprika

2 Frühlingszwiebeln

1 Bund Koriandergrün

4 Zweige Minze


Für die Würzsauce:


1 kleine rote Chilischote

3 EL Sojasauce

4 EL Limettensaft

1 TL Rohrohrzucker


Für den Tempeh:


200 g Tempeh

1 Knoblauchzehe

Öl zum Braten

1 EL Ahornsirup

2 EL Sojasauce

3 EL Barbecue-Sauce (Smoked Flavour)


	
Für die Bowls die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Wasser bissfest garen. In ein Sieb abgießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen.



	
Inzwischen den Salat putzen und in die einzelnen Blätter teilen, diese waschen und trocken schleudern, dann die Blätter quer in schmale Streifen schneiden. Die Gurke waschen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Möhre schälen und grob raspeln. 



	
Die Paprika waschen, vierteln, Trennwände und Kerne entfernen. Die Viertel in schmale Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden. Das Koriandergrün und die Minze waschen und trocken schütteln. Die Blätter abzupfen, fein hacken.



	
Für die Sauce die Chilischote waschen, halbieren, von den Kernen befreien und in sehr feine Streifen schneiden. Mit Sojasauce, Limettensaft, Zucker und 4 EL Wasser verrühren, bis der Zucker vollständig gelöst ist.



	
Den Tempeh in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden. Knoblauch schälen. Zum Braten reichlich Öl in eine Pfanne geben und heiß werden lassen. Den Tempeh darin auf jeder Seite bei mittlerer bis großer Hitze in ca. 3 Min. dunkelbraun und knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier entfetten.



	
Das Öl bis auf einen kleinen Rest aus der Pfanne gießen, dann diesen heiß werden lassen, den Knoblauch dazupressen und ganz kurz braten. Ahornsirup, Sojasauce und 80 ml Wasser dazugießen und die Barbecue-Sauce einrühren. Alles bei mittlerer Hitze dickflüssig einkochen. Dann den Tempeh hineingeben und 2–3 Min. darin glasieren und heiß werden lassen, dabei immer wieder wenden. Am Ende sollte die Flüssigkeit zähflüssig eingekocht und fast ganz vom Tempeh aufgenommen sein.



	
Die Nudeln auf Schüsseln verteilen. Salat, Gurke, Möhre, Paprika und Frühlingszwiebeln mischen und daraufgeben, warmen Tempeh auflegen, die Kräuter darüberstreuen. Vor dem Essen noch die Würzsauce gleichmäßig daraufgießen und alles gut vermischen.
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GEMÜSE MIT UDON-NUDELN[image: IMG]

knackig grün und vegalecker

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 670 kcal

250 g TK-Edamame-Bohnenkerne

Salz

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

4 Stangen Staudensellerie

300 g Chinakohl

2 EL Öl

250 g gegarte Udon-Nudeln (Asialaden)

2 EL Hoisinsauce

2 EL helle Sojasauce

Pfeffer

2 EL Sesam


	
Edamame in einem Topf gut mit Wasser bedecken, salzen, dann aufkochen und ca. 6 Min. bei mittlerer Hitze garen. In ein Sieb abgießen und abschrecken und die Kerne aus den Hülsen drücken.



	
Den Ingwer schälen und fein hacken. Den Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden, das Blattgrün hacken. Den Chinakohl putzen, waschen und in schmale Streifen schneiden.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den gehackten Ingwer darin 15 Sek. bei großer Hitze rührbraten. Die Edamame, den Staudensellerie sowie den Chinakohl dazugeben und 2 Min. mitbraten.



	
Die Udon-Nudeln abtropfen lassen, dann zusammen mit der Hoisin- und der Sojasauce in die Pfanne geben, alles gut verrühren und weitere 2 Min. garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Nudeln mit Selleriegrün und Sesam bestreuen und servieren.
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BROKKOLINUDELN MIT EI[image: IMG]

viel Geschmack für wenig Geld

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Portion ca. 565 kcal

125 g Mie-Nudeln

250 g Brokkoli

2 Knoblauchzehen

30 g geschälte Mandeln

2 EL Öl

3 Eier (M)

2 TL Sambal Oelek

1 EL Zitronensaft

3 EL helle Sojasauce

Salz · Pfeffer


	
Die Nudeln nach Packungsanweisung mit kochend heißem Wasser übergießen und ca. 5 Min. quellen lassen.



	
Den Brokkoli waschen und in kleine Röschen teilen. die Stiele schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Die Mandeln grob hacken.



	
Etwa 1 EL Öl im Wok erhitzen. Dann den Brokkoli dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 5 Min. rührbraten. Knoblauch und Mandeln darunterrühren und alles weitere 2 Min. rührbraten.



	
Die Eier mit Sambal Oelek, Zitronensaft, Sojasauce, Salz und Pfeffer verquirlen. Den Brokkoli an den Rand des Woks schieben, das restliche Öl in der Wokmitte erhitzen, das Ei hineingeben und unter Rühren stocken lassen. Dabei nach und nach den Brokkoli untermischen. Die Nudeln abgießen, gut abtropfen lassen, dazugeben und untermischen.













[image: IMG]


THAI-NUDEL-BOWL[image: IMG]

absolutes Feel-good-Food

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 310 kcal

200 g Reisnudeln

1 Bund Koriandergrün

5 Stängel Thai-Basilikum

300 g Zuckerschoten

300 g Möhren

200 g Chinakohl

4 Knoblauchzehen · Salz

600 ml Gemüsebrühe

2 EL Sesamöl

2 EL helle Sojasauce


	
Die Reisnudeln ca. 5 Min. in reichlich Wasser einweichen, dann abgießen und ca. 10 Min. abtropfen lassen. Koriandergrün und Basilikum abbrausen, trocken schütteln. Den Koriander mitsamt den Stängeln klein schneiden, die Basilikumblätter abzupfen.



	
Die Zuckerschoten putzen, waschen und abtropfen lassen. Möhren schälen und in feine Stifte schneiden. Chinakohl in feine Streifen schneiden, waschen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen, fein hacken.



	
Die Reisnudeln in reichlich kochendem Salzwasser ca. 5 Min. garen, dann in ein Sieb abgießen.



	
Inzwischen die Gemüsebrühe in einem weiteren Topf zum Kochen bringen und 2 Min. sieden. Die Möhren in die Brühe geben und darin ca. 3 Min. garen.



	
Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen, dann den Knoblauch dazugeben und ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze rührbraten. Die Zuckerschoten hinzufügen und unter Wenden ca. 4 Min. mitgaren. Mit der Sojasauce würzen.



	
Abgetropfte Nudeln in die Gemüsebrühe geben und mit den Möhren vermischen. Nudeln und Möhren in Schalen anrichten, die Brühe gleichmäßig auf die Bowls verteilen. Die Zuckerschoten und Kohlstreifen daraufgeben und alles mit dem klein geschnittenen Koriandergrün sowie den Basilikumblättern garnieren.







TUNING-TIPP



Ob Streetfood oder Nudelrestaurant – in Thailand stehen immer Koriander, Basilikum, Sprossen und klein geschnittener China- oder Weißkohl bereit. Man gibt sie nach Belieben in seine Schale und verrührt sie mit der heißen Suppe. So wird der Kohl gegart und gleichzeitig kühlen sich die Nudeln und die Brühe ab.
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GEBRATENE NUDELN MIT PAK CHOI[image: IMG]

Das würzige Durcheinander macht satt und glücklich!

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 580 kcal

125 g Mie-Nudeln

Salz

1 EL Sesamöl

2 Möhren

150 g Brokkoli

200 g Pak Choi

3 Frühlingszwiebeln

200 g Seitan

2 EL Öl

2 TL Sambal Oelek

125 ml Gemüsebrühe

2 TL Honig

3 EL Sojasauce

3 Stängel Thai-Basilikum (ersatzweise Basilikum)


	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung 3–5 Min. garen. In ein Sieb abgießen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Anschließend mit dem Sesamöl vermengen.



	
Inzwischen die Möhren putzen, schälen und in feine, 4–5 cm lange Streifen schneiden. Brokkoli waschen und in kleine Röschen teilen.



	
Den Pak Choi waschen, den Strunk abschneiden und die Blätter in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen und waschen, dann mitsamt dem frischen Grün in dünne Scheiben schneiden. Den Seitan ca. 1 cm groß würfeln.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Möhren und Brokkoli darin ca. 2 Min. rührbraten. 1 TL Sambal Oelek einrühren, dann Brühe, Honig und 2 EL Sojasauce hinzufügen. Alles ca. 5 Min. bei kleiner Hitze garen.



	
Dann Seitanwürfel, Pak Choi und Frühlingszwiebeln unter das Gemüse heben. Die Nudeln untermischen und alles noch 3–4 Min. unter Wenden bei großer Hitze braten, bis die Nudeln leicht knusprig sind.



	
Das Ganze mit Sojasauce und Sambal Oelek würzig-scharf abschmecken. Das Thai-Basilikum waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen, dann grob hacken und unterheben.
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GEDÄMPFTE TEIGTASCHEN[image: IMG]

kleine thailändische Köstlichkeiten auch für Veganer

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 200 kcal

20 TK-Wan-Tan-Blätter

1 Stück Ingwer (3 cm lang)

2 Frühlingszwiebeln

2 Stangen Staudensellerie

200 g Weißkohl

1 EL dunkles Sesamöl

2 EL Sojasauce

Pfeffer 

50 g Erdnusskerne (ungesalzen)

100 ml Sriracha-Sauce (Fertigprodukt)


	
Die Wan-Tan-Blätter unter einem feuchten Geschirrtuch auftauen lassen. Inzwischen den Ingwer schälen und fein hacken. Frühlingszwiebeln und Sellerie putzen und waschen, das Frühlingszwiebelgrün abschneiden und beiseitelegen, den weißen Teil und den Sellerie fein würfeln. Weißkohl putzen und in feine Streifen hobeln.



	
Das Sesamöl in einer Pfanne erhitzen. Den gehackten Ingwer und das Gemüse darin 3–4 Min. andünsten. Mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken, dann abkühlen lassen. Die Erdnüsse grob hacken und die Hälfte unter das Gemüse mischen.



	
Die aufgetauten Wan-Tan-Blätter nebeneinander auf die Arbeitsfläche legen. In die Mitte je 1 gehäuften TL von der Füllung setzen und den Teig rundum mit Wasser anfeuchten. Nacheinander je zwei gegenüberliegende Spitzen aneinanderlegen und in der Mitte zusammen- und aneinanderdrücken.



	
In einem Topf ausreichend Wasser aufkochen. Einen Dämpfaufsatz mit Backpapier auslegen und die Wan-Tans darin verteilen. Dann auf den Topf setzen, ohne dass der Dämpfaufsatz das Wasser berührt. Die Wan-Tans zugedeckt ca. 10 Min. dämpfen.



	
In der Zwischenzeit das Frühlingszwiebelgrün in feine Ringe schneiden. Die fertig gegarten Wan-Tans auf Tellern anrichten und mit Frühlingszwiebelringen sowie den übrigen gehackten Erdnüssen bestreut servieren. Die Sriracha-Sauce dazu reichen.







TAUSCH-TIPP



Wer beim Einkaufen keine Wan-Tan-Teigblätter bekommt, kann diese durch dünn ausgerollten Nudel- oder Filoteig aus der Kühltheke ersetzen.
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KALTE SOMEN

cool an heißen Sommertagen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 490 kcal


Für die Brühe:


80 ml Mirin

1 ½ TL Dashibrühe (Instant)

100 ml helle Sojasauce

Für den Belag:


1 Möhre

½ Salatgurke

80 g gekochter Schinken (in Scheiben)

1 Stück Ingwer (5 cm lang)

2 Frühlingszwiebeln

Für die Nudeln:


400 g getrocknete Somen (Asialaden)


	
Für die Brühe den Reiswein in einem kleinen Topf bei mittlerer bis großer Hitze kurz aufkochen, damit der Alkohol verfliegt. Dann 400 ml Wasser, Dashigranulat und Sojasauce einrühren. Die Brühe nochmals kurz aufkochen und bis zur Verwendung warm stellen.



	
Für den Belag die Möhre schälen und fein raspeln. Die Gurke waschen und längs in schmale Stifte schneiden. Den Schinken in schmale Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und fein reiben. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.



	
Für die Nudeln in einem großen Topf 4 l Wasser aufkochen. Somen hineingeben und unter Rühren ca. 2 Min. kochen. Die Nudeln dann in ein Sieb abgießen und die anhaftende Stärke unter fließend kaltem Wasser mit den Händen abwaschen.



	
Zum Servieren die kalten Nudeln zusammen mit etwas Wasser auf vier tiefe Teller verteilen. Das Wasser verhindert, dass sie zusammenkleben. Jeweils ein Drittel von Möhre, Gurke und Schinken auf den Portionen anrichten. Die Frühlingszwiebeln daraufstreuen und jeweils ein Häufchen Ingwer in die Mitte setzen.



	
Die Brühe auf vier Schälchen verteilen. Bei Tisch die Nudeln mit den Beilagen in kleinen Portionen in die warme Brühe dippen und aus dem Schälchen mit der Brühe essen. Als eigenständiges Gericht servieren.







PROFI-TIPP



Nach dem Waschen mit kaltem Wasser haftet den Nudeln keine Stärke mehr an, so können sie beim Servieren nicht verkleben.





TUNING-TIPP



Im Hochsommer servieren die Japaner die Somen auf Eiswürfeln in einer Glasschale – für den besonderen Erfrischungseffekt!
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SESAM-HACKBÄLLCHEN MIT GEMÜSE

macht rundum glücklich und zufrieden

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 50 Min.

Pro Portion ca. 690 kcal



50 g breite Glasnudeln

250 g gemischtes Hackfleisch 

25 g heller Sesam

Salz · Pfeffer

1 TL Garam Masala

2 EL Öl

3 Frühlingszwiebeln

200 g Chinakohl

1 kleine Dose Mais (140 g Abtropfgewicht)

3 EL Sojasauce

100 ml Fleischbrühe


	
In einer Schale die Glasnudeln mit kochendem Wasser übergießen und einweichen, bis die übrigen Zutaten vorbereitet sind. Das Hackfleisch mit Sesam, Salz, Pfeffer und Garam Masala vermischen. Den Fleischteig zwischen den angefeuchteten Handflächen zu 20 ca. 3 cm großen Bällchen formen.



	
In einer Pfanne 1 EL Öl erhitzen und die Bällchen darin von allen Seiten scharf anbraten, dann bei mittlerer Hitze in ca. 15 Min. rundum goldbraun braten.



	
In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in dünne Ringe schneiden. Den Chinakohl putzen und waschen, dann ohne den harten Mittelstrunk in schmale Streifen schneiden. Den Mais in einem kleinen Sieb abtropfen lassen.



	
Hackbällchen aus der Pfanne nehmen und zugedeckt beiseitestellen. Das übrige Öl in der Pfanne erhitzen. Die Frühlingszwiebeln und den Chinakohl darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. unter Rühren braten.



	
Die Glasnudeln in einem Sieb abtropfen lassen, dann mit einer Schere mehrmals durchschneiden und zusammen mit dem Mais, der Sojasauce und der Fleischbrühe zum Gemüse geben. Alles gut vermischen und ca. 3 Min. unter Rühren kochen.



	
Die Fleischbällchen unter das Gemüse mischen und 1–2 Min. darin erhitzen. Dann alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.







GUT ZU WISSEN



Sesam ist in Asien eine beliebte Zutat. Er liefert nicht nur viel Geschmack, sondern auch eine Portion Kalzium und sichert so die Versorgung mit diesem wichtigen Mineralstoff, der bei uns meist über Milch und Käse aufgenommen wird.
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SCHWEINEFILET MIT PAK CHOI

einfach nur genießen

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 380 kcal

400 g Pak Choi

2 rote Zwiebeln

400 g Schweinefilet

2 EL Öl

2 TL rote Currypaste

400 g Kokosmilch

3 EL dunkle Sojasauce

1 EL süße Sojasauce

Salz · Pfeffer

200 g Instant-Woknudeln


	
Den Pak Choi putzen, waschen und abtropfen lassen. Helle Teile quer in dünne Scheiben, dunkle Blätter quer in 2 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen und in feine Spalten schneiden. Das Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und 1 cm groß würfeln.



	
Das Öl in einem Wok erhitzen, die Pak-Choi-Stiele und Zwiebeln darin ca. 2 Min. bei großer Hitze rührbraten, dann an den Rand schieben. Das Fleisch nach und nach in der Mitte des Woks anbraten.



	
Dann alle Zutaten im Wok mischen. Die Currypaste einrühren und alles mit der Kokosmilch ablöschen. Mit beiden Sojasaucen würzen, die Pak-Choi-Blätter unterrühren und alles noch ca. 3 Min. unter Rühren garen. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.



	
Zuletzt die Instant-Woknudeln untermischen, etwas Wasser gemäß Packungsanweisung ergänzen und alles weitere 1–2 Min. garen. Sofort servieren.
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ASIA-NUDELSCHÜSSEL MIT HUHN

weckt die Lebensgeister

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 510 kcal

250 g Mie-Nudeln

5 Frühlingszwiebeln

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

120 g Mungbohnensprossen

2 rote Spitzpaprika

400 g Hähnchenbrustfilet

2 EL Erdnussöl

4 EL Sojasauce

4 EL süße Chilisauce

Salz · Pfeffer

60 g Erdnusskerne (geröstet und gesalzen)


	
Die Nudeln in einen Topf mit kochendem Wasser geben, vom Herd nehmen und zugedeckt ca. 4 Min. ziehen lassen. Dann die Nudeln mit einer Gabel durchrühren und in einem Sieb abtropfen lassen.



	
Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Ingwer schälen und fein würfeln. Die Mungbohnensprossen in einem Sieb heiß abbrausen und abtropfen lassen. Die Paprika waschen und halbieren, die Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften in schmale Streifen schneiden.



	
Die Hähnchenbrustfilets mit Küchenpapier trocken tupfen und in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden. Das Fleisch im heißen Öl in zwei Portionen unter Wenden bei mittlerer bis großer Hitze 3–4 Min. braten. Vom Herd ziehen und mit 2 EL Sojasauce beträufeln.



	
Die Nudeln auf Suppenschalen verteilen. In einem Topf 500 ml Wasser aufkochen, Ingwer, Chilisauce und übrige Sojasauce unterrühren. Mit wenig Salz und Pfeffer würzen. Fleisch, Frühlingszwiebeln, Paprika und Sprossen auf den Nudeln anrichten. Die Bowls mit der kochenden Würzsauce übergießen. Die Erdnüsse grob hacken und darüberstreuen.
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NUDELN MAL ANDERS

PAD THAI MIT HÄHNCHEN

gibt’s in Thailand zu jeder Tageszeit

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca. 430 kcal

200 g Reisnudeln

4 EL Tamarindenpaste

1 rote Chilischote

3 EL Fischsauce

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Glas Mungbohnensprossen (175 g) 

75 g Erdnusskerne (ungesalzen)

250 g Hähnchenbrustfilet

Salz

1 EL Sonnenblumenöl

½ Bund Koriandergrün

Pfeffer


	
Die Reisnudeln nach Packungsanweisung ca. 40 Min. in kaltem Wasser einweichen. Die Tamarindenpaste mit 200 ml heißem Wasser verrühren, bis sie sich aufgelöst hat. Die Chilischote waschen, halbieren, Trennwände und Kerne entfernen. Die Hälften fein hacken und unter die Tamarindenmischung rühren. Die Mischung mit 2 EL Fischsauce würzen.



	
Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in Ringe schneiden. Die Mungbohnensprossen gut abtropfen lassen. Die Erdnüsse grob hacken. Das Hähnchenfleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden.



	
Die Nudeln nach dem Einweichen ca. 5 Min. in reichlich kochendem Salzwasser garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Das Öl in einem Wok erhitzen. Das Fleisch darin bei großer Hitze ca. 2 Min. unter Rühren anbraten. Die Hälfte der Tamarindensauce und die abgetropften Nudeln hinzufügen, dabei ständig weiterrühren.



	
Dann alles an den Rand schieben. Die Sprossen und die Frühlingszwiebeln in den Wok geben und kurz unter Rühren anbraten. Restliche Tamarindensauce dazugeben und alle Zutaten gut vermischen.



	
Das Koriandergrün kurz kalt abbrausen und trocken schütteln, dann die Blätter abzupfen, grob hacken. Die Nudeln mit der restlichen Fischsauce sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pad Thai mit gehackten Erdnüssen und dem Koriander bestreut servieren.
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RINDFLEISCH-SPARGEL-WOK MIT KORIANDER

auf die leichte asiatische Art

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 375 kcal

400 g Rindfleisch (Schulter oder Steak)

1 Knoblauchzehe

350 g grüner Spargel

150 g asiatische Eiernudeln

Salz

1 EL Sonnenblumenöl

Pfeffer

50 ml Austernsauce

50 ml Limettensaft

½ Bund Koriandergrün


	
Das Fleisch mit Küchenpapier trocken tupfen und in Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden.



	
Den Spargel putzen, waschen und im unteren Drittel dünn schälen, dann in 2–3 cm lange Stücke schneiden.



	
Die Nudeln nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser garen. Dann abgießen, kalt abspülen und abtropfen lassen. Mit einer Gabel auflockern.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch und den Knoblauch darin bei großer Hitze 2–3 Min. unter Rühren scharf anbraten. Anschließend salzen und pfeffern.



	
Den Spargel hinzufügen und weitere 2 Min. braten. Austernsauce und Limettensaft verrühren und dazugeben. Das Ganze kurz aufkochen.



	
Den Koriander kurz abbrausen und trocken tupfen, die Blätter abzupfen und nach Belieben grob hacken. Die Nudeln in den Wok geben und gut untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Den Rindfleisch-Spargel-Wok mit den Korianderblättern bestreuen und sofort servieren.







TAUSCH-TIPPS



So wird dieses Wok-Gericht blitzfix vegetarisch: Das Rindfleisch durch Seitan ersetzen und diesen wie das Fleisch in Streifen schneiden. Diese zusam men mit dem Knoblauch anbraten. Und dann den Limettensaft statt mit »normaler« Austernsauce mit vegetarischer Austernsauce verrühren.





TUNING-TIPP



Noch mehr edles Gemüse gewünscht? Dann zusätzlich 100 g Zuckerschoten mitwokken: Diese waschen und längs halbieren. Die Zuckerschoten in reichlich kochendem Salzwasser ca. 30 Sek. blanchieren, dann in ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und zusammen mit dem Spargel in den Wok geben.
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RINDFLEISCH MIT SCHWARZEN BOHNEN

Wokgericht mit Suchtpotenzial

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

Pro Portion ca. 695 kcal

200 g Rindersteak

2 EL Sojasauce

2 EL Sake (Reiswein)

1 TL Zucker

3 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (1 cm lang)

1 rote Chilischote 

350 g Pak Choi

2 Frühlingszwiebeln

4 EL Öl

2 EL chinesische schwarze Bohnen (s. Info)

125 g Mie-Nudeln

300 ml Rinderbrühe

Salz


	
Das Steak mit Küchenpapier trocken tupfen, dann Fett und Sehnen entfernen. Das Fleisch quer zur Faser in schmale Streifen schneiden. Diese in einer Schüssel mit Sojasauce, Sake und Zucker mischen und marinieren, bis die übrigen Zutaten vorbereitet sind.



	
Knoblauch und Ingwer schälen und fein würfeln. Die Chilischote waschen, halbieren und entkernen. Die Hälften waschen und in feine Streifen schneiden.



	
Den Pak Choi waschen und putzen. Die Blätter und die dicken Blattrippen getrennt in Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in feine Ringe schneiden.



	
Das Öl in einem Wok stark erhitzen. Das Fleisch aus der Marinade heben und kurz abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen. Im heißen Öl bei großer Hitze ca. 3 Min. rundherum anbraten. Die Hitze etwas reduzieren, dann Knoblauch, Ingwer und Chili dazugeben und unter Rühren 1 Min. mitbraten.



	
Alles mit der Marinade ablöschen. Schwarze Bohnen und Nudeln sowie die Blattrippen des Pak Choi dazugeben, dann die Rinderbrühe angießen und alles unter Rühren ca. 5 Min. köcheln, bis die Nudeln gar sind. Die Mischung abschmecken und, falls nötig, nachsalzen.



	
Zuletzt die Pak-Choi-Blätter unterheben und in ca. 30 Sek. zusammenfallen lassen. Das Gericht mit den Frühlingszwiebelringen bestreuen und servieren.







GUT ZU WISSEN



Chinesische schwarze Bohnen sind eingesalzene, fermentierte Sojabohnen. Es gibt sie im Asialaden im Beutel und sie halten sich auch ungekühlt ewig. Als Ersatz funktioniert Black Bean Garlic Sauce aus dem Glas. Lassen Sie dann die Sojasauce in diesem Rezept weg und tasten Sie sich mit 1 EL Black Bean Garlic Sauce an die gewünschte Würze heran.
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ASIA-BRATNUDELN MIT GARNELEN

Low-Carb-Pfannenwunder

Für 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 370 kcal

200 g Shirataki-Nudeln (s. Info)

2 große Möhren

400 g Chinakohl

4 Frühlingszwiebeln

2 rote Chilischoten

100 g Mungbohnensprossen

2 EL Öl

200 g rohe Garnelen (küchenfertig)

2 Knoblauchzehen

2 Eier (M)

Salz · Pfeffer

4 EL Sojasauce

2 EL Fischsauce

2 EL Limettensaft


	
Die Nudeln in ein Sieb geben, kalt abspülen und abtropfen lassen. Die Möhren schälen und in schmale Stifte schneiden oder hobeln. Den Chinakohl waschen, trocken schütteln und in schmalen Streifen vom Strunk schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in dünne Ringe schneiden.



	
Die Chilischote waschen und längs halbieren, die Kerne entfernen. Die Hälften in schmale Streifen schneiden. Die Sprossen waschen und abtropfen lassen.



	
In einer tiefen beschichteten Pfanne oder in einem Wok 1 TL Öl erhitzen. Die Möhren und Frühlingszwiebeln darin kurz andünsten, dann Chinakohl und Chili dazugeben und alles unter Wenden 4–5 Min. dünsten.



	
Inzwischen die Garnelen mit Küchenpapier trocken tupfen. Den Knoblauch schälen und fein hacken.



	
Das übrige Öl in einer zweiten Pfanne erhitzen, dann die Garnelen und den Knoblauch hineingeben und bei mittlerer Hitze unter Wenden ca. 5 Min. braten. Anschließend herausnehmen.



	
Die Eier in einer Schale verquirlen, dann salzen und pfeffern und in der Pfanne zu einem dünnen Omelett braten. Aufrollen und in schmale Streifen schneiden.



	
Sojasauce und Fischsauce sowie den Limettensaft unter das Gemüse mischen. Die abgetropften Nudeln dazugeben und alles 2–3 Min. braten. Omelettstreifen und Garnelen untermischen und alles nochmals abschmecken. Auf Tellern anrichten und servieren.







GUT ZU WISSEN



Die Shirataki-Nudeln werden aus dem Mehl der Konjakwurzel hergestellt. Sie enthalten somit keine rasch verwertbaren Kohlenhydrate und sind glutenfrei. Man bekommt sie als »Slim Pasta« in großen Supermärkten oder im Asialaden.
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JAKOBSMUSCHELN MIT MIE-NUDELN

Asia-Pasta in Bestform

Für 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 350 kcal

250 g ausgelöste kleine Jakobsmuscheln

2 kleine Zwiebeln

1 rote Peperoni

1 Bund asiatische Frühlingszwiebeln

1 Bund Koriandergrün

200 g Mie-Nudeln

Salz

3 EL Öl

½ TL 5-Gewürze-Pulver

2 EL Sesam

1 TL Sesamöl

2 EL Sojasauce


	
Die Jakobsmuscheln mit Küchenpapier trocken tupfen. Die Zwiebeln schälen, halbieren und fein schneiden. Peperoni waschen, vom Stielansatz befreien und in feine Ringe schneiden.



	
Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und mitsamt dem frischen Grün in 3 cm lange Stücke schneiden. Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen.



	
Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Anschließend in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Muscheln darin in zwei Portionen bei großer Hitze 1–2 Min. braten. Herausnehmen und auf einem Teller ruhen lassen.



	
Zwiebeln, Peperoni und Frühlingszwiebeln zusammen mit 5-Gewürze-Pulver und Sesam in die heiße Pfanne geben, alles salzen und unter ständigem Rühren 1 Min. braten. Das Sesamöl sowie Mie-Nudeln, Jakobsmuscheln und Korianderblätter dazugeben und erwärmen.



	
Das Gericht mit Sojasauce und Salz abschmecken, auf Tellern oder in Schalen anrichten und servieren.







PROFI-TIPP



Chinesisches 5-Gewürze-Pulver ist ruckzuck selbst gemacht. Dazu je 1 EL Fenchelsamen und schwarze Pfefferkörner sowie ½ EL Nelken und 2 Anissterne im Mörser oder Blitzhacker fein zerkleinern. Dann 1 EL Zimtpulver daruntermischen. In einer dicht schließenden Dose ist die Gewürzmischung mehrere Monate haltbar.







OEBPS/Images/8338-8318-7-221-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-016-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-012-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-038-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-163-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-313-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-111-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-133-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-259-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-137-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-266-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_03.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-041-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-255-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-214-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-197-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-178-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-218-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-004-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-008-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-156-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_12.jpg





OEBPS/Images/Cover.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-229-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-193-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-225-01.jpg






OEBPS/Images/8338-8318-7-236-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-056-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-053-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-094-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-189-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-203-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-015-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-331-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-280-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-012-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-145-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-148-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-151-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-277-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-301-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-115-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-076-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-181-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-233-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_02.jpg





OEBPS/Images/LogoGU.jpg
G|U






OEBPS/Images/8338-8318-7-083-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-159-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-306-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-023-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-328-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-140-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-009-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-325-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-118-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-285-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-129-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-263-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-121-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-110-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-086-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-075-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-035-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_05.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-031-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-166-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-312-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-297-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-226-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-078-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-200-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-067-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-085-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-007-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-286-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-291-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-238-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-116-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-276-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-138-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-171-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-123-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-127-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-265-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-269-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_10.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-247-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-020-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-243-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-090-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-057-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-095-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-096-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-209-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-335-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-018-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-019-01.jpg





OEBPS/Images/Logo.jpg
ok

Ein Unternchmen der

GANSKE VERLAGSGRUPPE





OEBPS/Images/8338-8318-7-013-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_04.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-150-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-286-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-275-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-183-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-237-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-111-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-194-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-014-03.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-106-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-242-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-008-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-199-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-215-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-324-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-177-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-080-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-024-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-155-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-068-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-073-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-223-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-036-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-014-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-010-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-032-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-315-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-165-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-319-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-311-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-135-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-161-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-131-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-257-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-172-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-124-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-253-01.jpg





OEBPS/Images/GU-Hologram.jpg
5





OEBPS/Images/8338-8318-7-047-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-029-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-080-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-043-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-021-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-025-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-132-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-322-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-290-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-294-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-287-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-300-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-088-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-101-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-105-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-209-02.jpg
w






OEBPS/Images/leaf_06.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-201-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-077-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-062-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-011-03.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-205-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-059-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-208-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-187-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-200-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-091-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-014-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-017-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-279-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-303-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-113-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-102-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-246-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-190-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-050-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-061-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-235-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-010-03.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-230-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-028-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-211-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-006-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-271-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-081-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-020-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-293-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-143-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-132-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_07.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-184-01.jpg





OEBPS/Images/facebook.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-249-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-241-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-238-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-072-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-011-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-037-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-261-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-316-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-168-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-299-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-295-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-070-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-076-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-208-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-065-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-213-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-081-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-044-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-250-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-217-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-006-02.jpg






OEBPS/Images/8338-8318-7-175-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-272-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-305-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-309-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-327-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-153-01.jpg





OEBPS/Images/leaf_08.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-110-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-130-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-099-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-055-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-093-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-201-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-206-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-072-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-186-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-185-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-186-03.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-332-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-016-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-011-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-283-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-147-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-010-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-142-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-119-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-284-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-108-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-087-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-012-03.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-239-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-049-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-027-01.jpg






OEBPS/Images/leaf_09.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-158-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-289-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-005-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-321-01.jpg





OEBPS/Images/Impressum_e.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-077-02.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-245-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-103-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-256-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-060-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-071-01.jpg





OEBPS/Images/8338-8318-7-186-02.jpg





