I Fiir den grofBen Appetit

3 Portionen - gelingt leicht

3 Zwiebeln
je 1 rote, gelbe und griine Paprika
2 EL Olivendl
2 Zwiebeln
500 g Rinderhackfleisch
1TL getrockneter Majoran
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen
1EL gekdrnte Gemiisebriihe
4 Tomaten
300 g Papardelle (breite Bandnudeln)
100 g schwarze Oliven ohne Stein
1 Zweig Bohnenkraut

Zwiebeln abziehen und hacken. Paprika waschen,
putzen und in Streifen schneiden. Paprika und
Zwiebeln im heien Ol anbraten, herausnehmen,
beiseite stellen. Hack im Bratfett anbraten, bis es
kriimelig wird.

Zwiebeln, Paprika, Majoran und Bohnenkraut
hinzuftigen. Mit Pfeffer, Salz und Briihe wiirzen.
Zwischenzeitlich Tomaten heif$ iberbriihen und
hduten, wiirfeln und zum Hack geben. Nudeln
al dente kochen, abgiefSen und abtropfen lassen.
Sauce iiber die Nudeln geben, mit Oliven und
Bohnenkraut garnieren.

Gemiisebriihe
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4 Portionen — preisgiinstig

2 Zwiebeln
1 Bund Schnittlauch
500 g gekochter Broccoli
500 g Karotten
2 EL laktosefreie Margarine
Y/, | Gemiisebriihe
5 EL Sojasahne
Speisestdrke
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen
500 g Spaghetti
3 EL Mandelblattchen

1 Zwiebeln schilen und wiirfeln. Schnittlauch in
Rollchen schneiden. Broccoli in Réschen teilen,
Karotten schdlen und fein wiirfeln. Zwiebeln mit
Karotten in der Margarine andiinsten. Mit max. %2 1
Gemiisebriihe auffiillen, Broccoliréschen hinzu-
geben und 5 Min. garen.

I Etwa die Halfte des Gemiises herausnehmen, piirie-
ren und zuriick in die Gemiisebriihe geben, 5 EL
Sojasahne hinzufiigen, mit Speisestarke binden.
Salzen, pfeffern und den Schnittlauch einriihren.
Spaghetti al dente kochen, die Mandeln ohne Fett
anrdsten. Spaghetti mit der Sauce und den Mandeln
servieren.

Gemiisebriihe,
Sojasahne, Speisestarke
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Nudeln

Papardelle mit Hackfleisch, Oliven und Paprika
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I Fiir den grofBen Appetit

Das Lieblingsgericht von vielen Kindern und auch von Erwachsenen — natiirlich selbst gemacht!
Ein wunderbares Familienessen, von dem garantiert nichts iibrig bleibt.

4 Portionen — braucht etwas mehr Zeit 1 Zwiebeln schilen und fein wiirfeln. 1 EL Margarine in der Pfanne erhitzen.

2 Zwiebeln Hackfleisch und Zwiebeln darin kriimelig anbraten, mit Pfeffer und Salz wiir-
1EL laktosefreie Margarine zen. Zwischendurch mit Wasser abléschen. Die Mehlschwitze (Rezept S. 70)
500 g Hackfleisch zubereiten. Die Rote Sauce (Rezept S. 70) zubereiten.

Salz | Pfeffer, frisch gemahlen

2 EL Tomatenmark [ .. . . .. . ..
1 Tomaten heil3 tiberbriihen, hduten, in Stiicke schneiden. Zucchini waschen,

6 Tomaten
5 Zucchini in Wiirfel schneiden. Zucchini und Tomaten in die Rote Sauce einriihren, mit
100 g Mehl Pfeffer, Salz, Bohnenkraut, Basilikum und Thymian wiirzen.

1| Gemisebriihe
Thymian, Basilikum,
Bohnenkraut

1 Paket Lasagnenudeln

1 Eine Auflaufform einfetten, eine diinne Schicht der Roten Sauce einfiillen,
eine doppelte Schicht Lasagnenudeln einlegen, Hackfleisch einfiillen und mit

Zutaten fiir die Mehlschwitze iibergiefen - so fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

(Rezept S. 70) Mit einer Schicht roter Gemiisesauce abschlieZen. Die Lasagne bei 180 Grad
Zutaten fur die (Umluft 160 Grad) im Backofen 30 Min. backen, dann Margarinefléckchen
(Rezept S. 70) darauf verteilen und weitere 15 Min. backen.

Sie kénnen auch Sojacreme anstatt der hellen Sauce verwenden: einfach mit
Gemiisebriihe wiirzen. Die Rote Sauce kénnen Sie durch Tomato al Gusto von
Knorr (0.4.) ersetzen.

Tomatenmark, Gemiisebriihe
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Nudeln

®

2 Portionen — gelingt leicht 2 Portionen — preisgiinstig
1 Zucchini 1 kleine Zwiebel
250 g Champignons 2 EL scharfes Ol (Rezept S. 44)
3 grofie Tomaten 200 g gekochter Schinken
1 kleine Zwiebel 300 g Spaghetti
3 EL Olivenol 1 Packchen Sojacreme (Alpro Cuisine)
1 Dose vegetarische Ravioli (Reformhaus) 250 g Erbsen (tiefgekiihlt)
Thymian, Rosmarin, Oregano */, TL gekornte Gemiisebriihe
I Zucchini waschen, in Scheiben schneiden. Champig- 1 Zwiebel schilen und wiirfeln. Das scharfe Ol in der
nons putzen. Tomaten waschen, halbieren und in Pfanne erhitzen, die Zwiebelwiirfel zugeben und
Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und wiirfeln. andiinsten. Schinken in Wiirfel schneiden, im Ol

leicht mitbraten.
1 Zwiebel im heiBen Olivenol andiinsten. Tomaten,

Zucchinischeiben und Champignons dazugeben, 1 Die Spaghetti al dente kochen. Die Sojacreme in
kurz anbraten. Ravioli zum Gemiise geben, anwar- die Pfanne geben, Erbsen darin mitgaren. Mit der
men. Mit Thymian, Rosmarin und Oregano Gemiisebriihe wiirzig abschmecken. Sauce unter
abschmecken. die Nudeln mischen.
Gemiisebriihe,
Das Gemiise diirfen Sie variieren: Fenchel oder Auber- Schinken

ginen schmecken auch prima!

Ravioli
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I Fiir den grofBen Appetit

Vollkorn-Penne mit asiatischer Pilzsauce

Hmm ... die Nudeln schmecken nicht nur Gasten!

4 Portionen - gelingt leicht

400 g Vollkorn-Penne
1 grof3e Zwiebel
Olivenol
8 grofe Champignons
1 kleine Dose Pizzatomaten
3 EL Pinienkerne (oder Sonnen-
blumenkerne)
1 EL Krauter der Provence
3 EL Tahin (Sesampaste)
3 EL Mangochutney
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen
Sojasauce

88

1 Die Nudeln al dente kochen. Zwiebel schilen, wiirfeln. Ol im Wok erhitzen,
Zwiebelwiirfel zugeben und andiinsten. Champignons putzen, in Scheiben
schneiden und in den Wok geben. Immer wieder leicht umriihren.

1 Pizzatomaten zugeben, mit Krautern, Pfeffer, Salz, Mangochutney, Tahin und
Sojasauce wiirzen. Pinienkerne unterrithren. Zusammen mit den Vollkorn-
Penne servieren.

Achtung, mogliche Laktosequelle: Mangochutney, Pizzatomaten, Tahin,
Sojasauce

Kleine Warenkunde: Tahin

Tahin, auch Tahini oder Tahina genannt, ist eine Paste aus fein gemahlenen
Sesamkdrnern. Sie wird aus geschalten oder ungeschalten Sesamkdrnern
hergestellt und ist ein hervorragender Lieferant fiir Vitamin B,, B, und B¢ und
Kalzium. Bekannt ist Tahin aus der arabischen Kiiche, sie dient z. B. zum Ver-
feinern von arabischen Kichererbsencremes und Brotaufstrichen aus gegrillten
Auberginen.

Hof u.a., Kostlich essen bei Laktose-Intoleranz (ISBN 9783830434313) © 2008 TRIAS Verlag



Nudeln
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