| WEASY COOKING

Alle lieben Pasta

Nudelgerichte sind der Hit. Sie schmecken kost-
lich, sind schnell fertig und lassen sich immer
wieder neu abwandeln. Hier kommt der Beweis.

Farfalle-Salat mit Spinat

1. Die Nudeln in reichlich kochen-
dem Salzwasser bissfest garen, in
einem Sieb abgieen, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen
lassen. 1 EL Olivendl unter die
Nudeln mischen, zur Seite stellen
und abkiihlen lassen.

2. Inzwischen fiir das Dressing
Essig, Salz, Pfeffer und nach Be-
lieben Senf verriihren. Restliches
Ol mit einem Schneebesen unter-
rithren. Kriuter zufiigen und mit
der Sauce mischen.

3. Tomaten halbieren und zusam-
men mit den jungen Spinatbléttern

und den Nudeln zur Sauce geben.
Alles gut mischen und auf Tellern
anrichten.

4, Den Kése mit einem Sparschiler
oder einem Kisehobel in diinne
Scheiben hobeln und iiber dem
Salat verteilen.

Tipp: Wer den Pasta-Salat noch
weiter verfeinern mochte, streut
zum Schluss 1 EL geréstete Pinien-
kerne dariiber. Knoblauchfreunde
mischen mit dem Essig und den
Gewiirzen 1 gepresste Knoblauch-
zehe unter die Salatsauce.

Pro Portion: 1470 kJ/351 keal

150 g Farfalle-Nudeln
(Schmetterlingsnudeln)
Salz

6 EL Olivendl

2 EL weiBer Aceto
balsamico (Balsamessig)
oder WeilBweinessig
weilSer Pfeffer

evtl. 1TL Senf

1 EL fein gehackte

Kréuter, evtl. TK

150 g gelbe Cocktailtomaten
150 g rote Cocktailtomaten
1509 junge Spinatblatter
50 g Parmesan am Stiick
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Zutaten fiir 4 Portionen

375 g Rotelle rigate
(Radchennudeln)

oder Nudelzopfe

Salz

1 Beutel Fix fiir Hackbraten
500 g Rinderhackfleisch
1-2TL kdrniger Senf

2 EL Olivendl

1 kleine Zucchini

500 g gestiickelte Tomaten,
2.B. Knorr Tomato al Gusto
»Tomaten Stiickchen«

1TL rotes Pesto

aus dem Glas

Pfeffer

evtl. 1-2 TL Kapern

Pasta rosso mit Hackballchen

1. Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser garen, in einem Sieb
abgiefen und abtropfen lassen.

2. Fix fiur Hackbraten in 1/81
(125ml) lauwarmes Wasser ein-
rithren. Das Hackfleisch und den
Senf zufiigen und alles mischen.

3. Aus dem Hackteig walnussgrofie
Billchen formen und in heilem
Olivenol rundherum braun braten.
4. Zucchini putzen, waschen und
in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Gestiickelte Tomaten erhitzen,
Zucchiniwiirfel dazugeben und
1-2 Minuten garen. Mit Pesto, Salz
und Pfeffer abschmecken.

5. Die Nudeln mit der Tomaten-
Zucchini-Sauce und den Hack-

Pro Portion: 3094 kJ/736 kcal

fleischballchen an-
richten. Nach Belieben
mit Kapern bestreut servieren.

Tipp: Kleine Hackbdllchen wie sie
unter Punkt | und 2 beschrieben
werden, passen als saftige Ergdn-
zung in viele Pastasaucen. Es lohnt
sich deshalb, gleich die doppelte
Menge Hackfleisch zuzubereiten,
um eine Hilfte davon fiir die
ndchste schnelle Nudel einzu-
frieren. Die Bdllchen gebraten
oder roh auf einem Tablett vorge-
[frieren und spdter in Gefrierbeutel
umfiillen. So kann man immer
genau die Menge entnehmen, die
man gerade bendotigt. Haltbarkeit
etwa 3 Monate.

P

Spaghetti aus der Folie

1. Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser garen; sie sollen noch
gut »Biss« haben. In einem Sieb
abgieen und mit kaltem Wasser
abschrecken.

2. Knoblauch schilen und fein
hacken. Nudeln in einer groflen
Schiissel mit den gestiickelten
Tomaten, Knoblauch, Oliven und
Kapern mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Tabasco kriftig abschmecken,
Olivendl unterriihren.

3.Je 1Bogen Alufolie mit der
matten Seiten nach oben auf eine
Arbeitsflache legen. 1/4 der
Nudeln in die Mitte set-
zen und 1 Lachsfilet
und 1/4 der Krab-
ben auf die Nudeln

Grundsatzlich gibt es zwei Nudelsorten:
Nudeln mit Eiern, die sogenannten
Eiernudeln, und Nudeln aus 100 % Hart-
weizengries. Fiir welche Sorte man sich
entscheidet ist Geschmackssache. Eier-
nudeln sind etwas weicher und werden

Pasta mit oder ohne Ei?

legen. Leicht salzen und pfeffern.
1 TL Pesto und Basilikumblattchen
darauf verteilen.

4, Die beiden langen Seiten der
Folie nach oben schlagen und gut
verschlieBen. Die Enden zusam-
mendrehen, so dass ein »Bonbon«
entsteht. Es sollte noch etwas Platz
zwischen Folie und Nudeln sein,
damit sich der Dampf beim Garen
ausbreiten kann.

5. Aus der restlichen Folie und
den restlichen Zutaten 3 weitere
Péackchen herstellen. Nebeneinan-
der auf ein Backblech setzen und
im vorgeheizten Ofen bei 225°C
(Gas: Stufe 4/Umluft: 200°C) ca.
20 Minuten garen.

Pro Portion: 2948 kJ/705 kcal

bevorzugt zu Sahne- und Késesaucen
empfohlen. Nudel aus Hartweizengries
sind dagegen fiir viele Nudelfans die
idealen Begleiter fruchtiger Tomaten-
und Kréutersaucen mit Olivendl und
Knoblauch.

3009 Spaghetti

Salz

4 Knoblauchzehen

2 Packungen (a 375 g)
gestiickelte Tomaten
mit Krautern, z.B. Knorr
Tomato al Gusto

12 Oliven

2TL Kapern

Pfeffer

Tabasco

4EL Olivendl

4 Lachsfiletsa 1259
200g Krabben

4TL griines Pesto

aus dem Glas

1Bund Basilikum
AuBBerdem:

4Bdgen Alufolie
(ca.50x30cm)

Die Spaghetti-Packchen
kann man bereits
Stunden vor dem Essen
vorbereiten. Dann die
geschlossenen Pack-
chenin den Kiihlschrank
legen und spater zum
Backen einfachin

den Ofen schieben.
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Zutaten fiir 2 Portionen

1. Nudeln in reich-

125 g Muschelnudeln lich kochendem Salz-
Salz, 200 g Champignons wasser bissfest garen,
150 g Tomaten in einem Sieb abgielen
100 g gekochter Schinken und abtropfen lassen.

1ELOI, 1TL getrocknete
italienische Krauter
Pfeffer, 1/41(250 ml) Milch
1/41(250 ml) Briihe

3—4 gehdufte EL
Mondamin Klassische
Mehlschwitze, hell

1-2 EL saure Sahne

2. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Die Tomaten
waschen, die Stielansétze entfernen
und das Fruchtfleisch achteln bzw.
in Spalten schneiden. Den Schin-
ken wiirfeln.

3. Champignonscheiben in heiflem
Ol kurz diinsten, Schinkenwiirfel

309 geriebener und Tomatenachtel zufiigen, Kréu-
Kase, z.B. Pizza-Kase ter darunter mischen. Mit Pfeffer
oder Emmentaler und Salz abschmecken.

0 Jf::fck

Nudel-Gemiise-Auflauf

4. Milch und Briithe aufkochen,
die Mehlschwitze unter Riithren
einstreuen und 1 Minute kochen
lassen. Vom Herd nehmen und
die saure Sahne unterrithren. Mit
Pfeffer und Salz abschmecken.

5. Die Halfte der Nudeln in eine ge-
fettete Auflaufform fiillen. Zuerst
das Gemiise, dann die restlichen
Nudeln darauf geben. Zum Schluss
den Guss dariiber gielen und den
Auflauf mit Kése bestreuen.

6. Im vorgeheizten Ofen bei 225 °C
(Gas: Stufe 4/Umluft: 200°C) etwa
25 Minuten backen.

Pro Portion: 2056 kJ/492 kcal

Prima Pesto

Pesto gibt es mittlerweile in
vielen fertigen Zubereitungen in
den Supermdrkten zu kaufen. Sie
konnen die klassische Pastasauce
aber auch schnell selbst zube-
reiten. Hier unser Rezepttipp fiir
ca. 4 Portionen wiirziges Pesto
verde (griines Pesto):
40 g Basilikumblatter mit
3—4 leicht zerdriickten
Knoblauchzehen, 40g
Pinienkernen und etwa
1 Messerspitze Salz in
einen Mixer geben. Die
Hilfte des Ols zufiigen
und kurz mixen. 80—-100¢g
Parmesan reiben und nach
und nach zur Kréuterpaste geben.
Restliches Olivendl untermixen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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