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_eckere Gaumenfreuden mit
Nudeln, Reis und Co

Bringen Sie Nudeln, Reis und Co. taglich auf den Tisch. Sie sind
wichtige Sattmacher und liefern wertvolle Kohlenhydrate und damit
auch Energie!

Lernen Sie dazu neue Lieblingsgerichte kennen, mit denen Sie diese
wertvollen Kohlenhydrate fur kleine und groRe Leute nahrhaft, lecker
und aufRerdem gesund zubereiten.

Praktische Tipps helfen Ihnen, Kartoffeln, Nudeln und Reis schnell und

frisch zuzubereiten. So nutzen Sie fur sich alle gesunden Inhaltsstoffe
dieser Lebensmittel fir sich!

Nudeln, Reis und Co liefern fur die gesunde Erndhrung:

J wertvolle Kohlenhydrate,
J wertvolles pflanzliches Eiweil,

J Vitamine und Mineralstoffe.

Vollkornprodukte liefern zusatzlich wertvolle Ballaststoffe.



Rezepte und Kursleitung: Sonja Maack

Nudelsalat mit

grinen Bohnen und Rauke

Zutaten (fur 2 Pers.):

Zubereitung:

100g grine Bohnen

120g Fusilli (Spiralnudeln)

Salz,

1 gelbe Paprikaschote
1 Bund Rauke

100g Kirschtomaten
4-5 EL Apfelessig

1 EL mittelscharfer Senf
Pfeffer, Zucker

1-2 EL Olivenol

Pro Portion :
420 Kcal

11g EW

17g F

529 KH

2 Scheiben Vollkornbrot

Die Bohnen putzen, halbieren und mit den Nudeln in
kochendem Salzwasser ca. 8 Min. garen.
Inzwischen die Paprika vierteln, entkernen und
wiurfeln. Von der Rauke die groben Stiele
abschneiden, Tomaten in Scheiben schneiden.
Essig mit Senf, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und
dem Ol verquirlen. Nudeln und Bohnen abgiefRen,
abschrecken, gut abtropfen lassen und mit Paprika,
Rauke, Tomaten und der Salatsauce in einer
Schussel mischen. Ca. 10 Min durchziehen lassen
und evtl. nachwtrzen.

Zubereitungszeit: 25 Min.




Geflllte Polentarollen mit kaltem Tomatendipp

Braucht etwas Zeit, sehr raffiniert!

Zutaten (fur 8-10 Pers.):

Zubereitung:

Fallung:

4509 Blattspinat (TK)

1 kg Porree (Lauch)

2 EL Olivenol

Salz, frisch gem. Pfeffer
Frisch geriebene
Muskatnuss

Polenta:

1| Gemusebrihe

2 EL Olivendl

2509 Polentagriel3

1 Ei

100g Sonnenblumenkerne
300g Tomatenmark

150g geriebener Hohlen-
oder mittelalter Goudakése
50g geriebener Parmesan

Sole:

4 Tomaten

450g Joghurt 1,5 %

100g Tomatenmark

4-5 EL Tomatenketchup

1 Becher Schmand a 150g
Zucker

Zubereitung: 90 Min.
Backzeit: 20-25 Min. je
Backblech

Fur die Fullung Spinat antauen lassen. Porree putzen,
Stangen langs halbieren, waschen, abtropfen lassen,
guer in Streifen schneiden. Olivendl in einem Topf
erhitzen, Porreestreifen darin andinsten, Spinat zuftigen,
ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze garen, gelegentlich
umrihren, weitere 5 Min im offenen Topf garen, die
Flussigkeit verdampfen lassen. Gemuse wirzen und
abkuhlen lassen.

Fur die Polenta Briihe und Olivendl in einem hohen Topf
zum Kochen bringen, von der Kochstelle nehmen, Griel3
einrieseln lassen, unter Rihren zum Kochen bringen
(Achtung spritzt!), ca. 15 Min bei schwacher Hitze unter
Ruhren garen. Ei unterriihren. Mit Salz abschmecken.
Polenta auf 2 Backbleche (mit Backpapier belegt)
streichen, abkihlen lassen. Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Abkihlen lassen.
Backofen vorheizen.

Polentaplatten quer halbieren. Tomatenmark darauf
verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemise darauf
verteilen, dabei rundherum einen etwa 2 cm breiten
Rand frei lassen. Gemuse mit Sonnenblumenkernen
bestreuen. Die Platten von der langen Seite her
aufrollen, in je 4-5 Sticke schneiden, auf zwei
Backbleche (mit Backpapier belegt) legen. Hohlen- oder
Goudakése und Parmesan mischen, auf den Rollen
verteilen.

Bleche nacheinander (bei Umluft zusammen) in den
Ofen schieben. Ca. 20-25 Min. bei 180 Grad Heil3luft
(oder 200 Grad Umluft) backen.

Fir die SoRe Tomatenconcassée herstellen: dazu die
Tomaten unten kreuzweise einritzen, Stangelansatze
rausschneiden, kurz in kochendes Wasser legen,
rausnehmen, kalt abschrecken und die Haut abziehen.
Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Wiirfel
schneiden.

Joghurt mit Tomatenmark, Ketchup, Schmand und
Tomatenwdurfeln verrihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Zu den heil3en oder kalten Rollen servieren.




