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GEMUSEPFANNE & NUDELN MENT;L/BOLI@

(fir 2 Portionen)

Zutaten:
1,5 -2 Hande Dinkel-/Linsen-/Erbsennudeln

Gemdsevariation: z.B. 1 Zucchini, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzeh, 10 Cherrytomaten

4 EL fertige Tomatensauce oder passierte Tomaten
1-2 TL fertiges Pesto

Gewlirze nach Geschmack
(Salz, Pfeffer, Paprika, Curry)

1 EL Parmesan

1TL gerostete Kerne
(Pinienkerne, Sonnenblumenkerne)

Schuss Wasser

2 Basilikumblatter
2 EL Olivenol

2 EL Rapsol

TIPP:

dauerhaft leicht
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Zubereitung:
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Ca. 500 mL Wasser aufkochen und die Nudeln dazugeben.
Je nach Geschmack ca. 5-9 min kocheln lassen, bis die Nudeln
die gewlinschte Konsistenz haben.

. Zucchini und Tomaten waschen. Zucchini in mundgerechte

Stlicke schneiden, Tomaten vierteln.

. Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein hacken.

. Alles im Rapsél in einer Pfanne anbraten. Auf mittlerer Hitze

weiterschmoren, Tomatensauce/passierte Tomaten, einen
Schuss Wasser und Pesto hinzugeben, nach Geschmack
wirzen und alles vermengen.

. Nudeln auf einen Teller geben und den frisch aufbereiteten

Gemdusesud dariber verteilen.

. Fir mehr Aroma gerne noch Olivendl tiber das Nudelgericht

geben.

Das Nudelgericht anschlieBend toppen mit
gerosteten Kernen, Parmesankase, einer Prise Pfeffer und
Basilikumblattern verzieren.

Die Nudeln konnen gut fur die Woche vorbereitet werden, um unter der Woche aus dem Vorrat zu ,,schopfen®.

Flge dann nur noch 2 EL Olivendl hinzu, damit die Nudeln nicht verkleben und du sie gut weiterverarbeiten kannst.
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