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MACHT
SATT &

Nudelklassiker

GLUCKLICH

Lasagne al forno

Schicht fiir Schicht wahres Nudelgliick: Im Original versteckt sich eine gute
Portion Hackfleisch, die den herzhaften Geschmack verleiht.

1 Méhre

100 g Knollensellerie

50 g durchwachsener Raucherspeck
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

350 g gemischtes Hackfleisch

500 g passierte Tomaten (Tetrapak)
1 EL getrocknete italienische Krauter
Salz

Pfeffer

40 g Butter

40 g Mehl

% | Milch

frisch geriebene Muskatnuss

80 g Parmesan (am Stiick)

1 Kugel Mozzarella (125 g)

ca. 9 Lasagneplatten (ohne Vorkochen)
Fett fiir die Form

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 40 Min. | Backen: 40 Min.
Pro Portion ca. 865 kcal, 45 g E, 55 g F, 50 g KH

1 Mohre und Sellerie schalen und ebenso wie
den Speck in Wirfel schneiden. 1 Zwiebel und den
Knoblauch schalen und fein wirfeln.

2 Olin einem groBBen Topf erhitzen und den Speck
darin bei starker Hitze anbraten. Das Hack dazu-
geben und unter Rithren kriimelig anbraten. Zwie-
bel, Knoblauch, Mohre und Sellerie hinzufiigen

und ca. 5 Min. diinsten. Passierte Tomaten zugie-
Ren und alles aufkochen. Krauter unterrithren,

die Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und offen

ca. 15 Min. kdcheln lassen. Wenn die Sauce zu dick-
flussig ist, evtl. noch 3—4 EL Wasser unterrithren.
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3 Ofen auf 180° vorheizen. Fir die Béchamelsauce
die restliche Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die
Butter in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin
bei mittlerer Hitze andiinsten. Das Mehl darin unter
Ruhren hellgelb anschwitzen. Die Milch dazugieRen
und dabei standig weiterrihren, damit sich keine
Klimpchen bilden. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen und ca. 5 Min. kécheln lassen, bis
sie gebunden ist. Parmesan reiben. Mozzarella in
dinne Scheiben schneiden.

4 Eine groBe rechteckige Auflaufform fetten. Je

1/ der Béchamel- und Hackfleischsauce auf dem
Formboden verstreichen. 3 Lasagneplatten neben-
einander darauflegen. So fortfahren, bis alle Zuta-
ten aufgebraucht sind, dabei jede Schicht mit
etwas Parmesan bestreuen. Mit einer Schicht Hack-
sauce und Béchamel abschlieRen. Mozzarella dar-
auf verteilen und den restlichen Parmesan dariiber-
streuen. Die Lasagne im Ofen (Mitte, Umluft 160°)
in 35—40 Min. goldbraun backen. Vor dem Servie-
ren kurz ruhen lassen.

GELING-TIPP

Die getrockneten Lasagneplatten brauchen zum Garen
ausreichend Fliissigkeit, sonst werden sie nicht richtig
weich. Deshalb beim Einschichten immer geniigend
Sauce darauf verteilen. Lasagneplatten zurechtbrechen,
wenn sie nicht in die Form passen.
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Zitronensahne mit Gemiise und Gorgonzola

Eine zitronenfrische Sahnesauce, die zu anderen Gemiisesorten ebenso passt -
wdhlen Sie je nach Saison auch griine Bohnen, Zucchini, Paprika oder Kiirbis.

150 g Zuckerschoten

Salz

1 Bio-Zitrone

2 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

5 Kdstchen Gartenkresse
150 g Gorgonzola

1 EL Butter

100 g TK-Erbsen

50 ml Gemiisebriihe

150 g Sahne

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 20 Min.
Pro Portion ca. 330 kcal, 19 g E, 28 g F, 25 g KH

1 Die Zuckerschoten waschen und von den Enden
befreien. Falls sich dabei Faden l6sen, diese mit
abziehen. Grof3e Zuckerschoten quer halbieren
oder schrég in breite Streifen schneiden. In einem
Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Die Zucker-
schoten darin in 3 -4 Min. bissfest garen, dann
abschrecken und abtropfen lassen.

2 Die Zitrone hei waschen, die Schale diinn
abschalen und in sehr feine Streifen schneiden,
etwa 3 TL Saft auspressen. Friihlingszwiebeln
waschen und putzen, mit dem Griin in Ringe
schneiden. Den Knoblauch schalen und fein wiir-
feln. Die Kresse mit der Schere vom Beet schnei-
den. Den Ké&se wiirfeln.
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3 Die Butter in einem Topf erhitzen. Erbsen mit
Knoblauch und den Friihlingszwiebeln darin bei
mittlerer Hitze andiinsten. Mit der Briihe abléschen
und zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 5 Min.
bissfest garen.

4 Sahne mit Kdse und Zitronenschale dazugeben
und erwarmen, bis der Gorgonzola geschmolzen
ist. Zuckerschoten untermischen und erwarmen.
Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Muskat und dem Zitro-
nensaft abschmecken. Die Zitronensahne mit frisch
gekochten Nudeln mischen, Kresse aufstreuen.

UND DAZU?
Linguine oder Fettuccine passen am besten.

AUSTAUSCH-TIPP

Statt Gartenkresse unbedingt auch mal Brunnenkresse
verwenden, die schmeckt fast noch besser. Diese verle-
sen, waschen und trocken schiitteln. Blattchen von den
Stangeln abzupfen und ganz zum Schluss unterheben.

VARIANTE - LAUCH-KASE-SAHNE

2 Stangen Lauch waschen, putzen, in diinne Streifen
schneiden. 2 Knoblauchzehen schalen, fein schneiden.
Beides in 1 EL Butter bei mittlerer Hitze kurz andiinsten.
100 ml Gemiisebriihe und 200 g Sahne dazugeben und
den Lauch zugedeckt bei schwacher Hitze in 3 -4 Min.
bissfest garen. 100 g frisch geriebenen Pecorino und

50 g gewiirfelten Gorgonzola untermischen, schmelzen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und edelsiiRem Paprikapulver
abschmecken. Mit Fusilli, Penne oder Spatzle servieren.
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Vegetarische Gerichte
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AUS CHINA

Gebratene Asia-Nudeln

Viel frisches Gemiise und asiatische Gewiirze machen die gebratenen Asia-
Nudeln zu einem exotischen und leichten Hauptgericht.

150 g asiatische Eiernudeln (Mie-Nudeln)
Salz

1 Mohre

1 diinne Stange Lauch

150 g Spitzkohl oder Chinakohl

50 g frische Sojabohnenkeimlinge

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm)

2 Knoblauchzehen

14 Chilischote (nach Belieben)

4 EL neutrales Ol

50 g Erbsen (TK oder frisch)

2 EL Sojasauce

1 EL siiBe Sojasauce (Ketjap manis)

2 TL Korianderblattchen zum Bestreuen

Fiir 2 Personen
Zubereitung: 35 Min.
Pro Portion ca. 610 kcal, 23 gE, 27 gF, 68 gKH

81

1 Fir die Nudeln reichlich Wasser zum Kochen
bringen und salzen. Die Nudeln darin nach
Packungsangabe garen, in einem Sieb kalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

2 Die Mohre putzen und schalen, zuerst in diinne
Scheiben und anschlieRend in feine Streifen
schneiden. Den Lauch putzen, langs aufschlitzen
und griindlich waschen. Mit dem zarten Grin in fei-
ne Streifen schneiden. Die Kohlblatter waschen und
eventuell vorhandene dicke Blattrippen flacher
schneiden. Kohl in Streifen schneiden. Sojakeimlin-
ge waschen und abtropfen lassen. Den Ingwer und
den Knoblauch schalen und fein hacken. Die Chili-
schote, falls verwendet, waschen und mit den Ker-
nen fein schneiden.

3 In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die Nudeln dar-
in verteilen und bei starker Hitze ca. 2 Min. braten.

Umdrehen und weitere 1—2 Min. braten. Auf einen

Teller geben, zugedeckt warm halten.

4 Das iibrige Olin die Pfanne geben. Gemiise mit
dem Ingwer, dem Knoblauch und eventuell dem
Chili unter Riihren bei mittlerer Hitze in ca. 2 Min.
bissfest garen. Beide Sorten Sojasauce unter-
mischen, das Gemiise mit Salz abschmecken. Die
Nudeln unterrithren und kurz noch einmal heif3
werden lassen. Mit dem Koriander bestreut
servieren.

DAS SCHMECKT DAZU
Ein Gurkensalat mit Limettensaft, Ol, eventuell Chili und
ein paar gehackten Erdniissen.



KASE SATT

Kdsespatzen mit
Zwiebelschmelze

500 g Mehl

Salz

4 Eier (M)

250 ml Milch

3 grofle Zwiebeln

250 g Allgduer Emmentaler

3 -4 EL Butter

1-2 EL gehackte Petersilie zum Bestreuen

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 50 Min.
Pro Portion ca. 870 keal, 40 g E, 37 g F, 94 g KH

1 Mehl, 2 TL Salz, Eier und Milch in eine Schissel
geben und mit den Quirlen des Handriihrgerats zu
einem glatten, eher zahfllissigen Teig verriihren
und so lange kraftig schlagen (oder quirlen), bis er
leicht Blasen wirft. Den Teig ca. 10 Min. ruhen
lassen.

2 Zwischenzeitlich Zwiebeln schalen und in diinne
Ringe schneiden. Kadse auf einer Rohkost- oder
Kasereibe fein reiben. Reichlich Wasser in einem
groflen weiten Topf zum Kochen bringen, salzen.

3 Teig portionsweise durch eine Spatzlepresse ins
kochende Wasser driicken. Spétzle so lange bei
mittlerer Hitze kochen lassen, bis sie an der Was-
seroberflache schwimmen. Mit einem Schaumloffel
herausheben, abtropfen lassen, in eine Schiissel
geben und im Ofen bei 70° warm halten.

4 Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen.
Darin Zwiebeln bei mittlerer Hitze unter gelegentli-
chem Rihren goldbraun braten. Warme Spétzle
lagenweise mit Kase in eine Form schichten und
anschlieBend kurz miteinander vermischen, sodass
der Kase Faden zieht. Zwiebeln samt Butter tiber
die Spatzle geben, mit Petersilie bestreuen.
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Bergkdse-Nudel-
Auflauf

Salz

300 g dicke Hornchennudeln

200 g gekochter Schinken (in dicken Scheiben)
180 g Allgduer Bergkdse

4 Eier (M)

200 g Sahne

200 ml Milch

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Butter fiir die Form

Fiir 4 Personen
Zubereitung: 30 Min. | Backen: 45 Min.
Pro Portion ca. 775 keal, 43 g E, 40 g F, 61 gKH

1 Fir die Nudeln reichlich Wasser zum Kochen
bringen, salzen. Nudeln im Salzwasser nach
Packungsangabe bissfest garen, dann in ein Sieb
gieflen und abtropfen lassen.

2 Inzwischen den Schinken in kleine Stiicke
schneiden, Kase auf einer Rohkost- oder Kasereibe
fein reiben. Eier, Sahne und Milch gut mit einem
Schneebesen verquirlen und kréaftig mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wiirzen.

3 Den Backofen auf 190° vorheizen. Eine Auflauf-
form (ca. 25 x 30 cm) mit reichlich Butter einfetten.
Nudeln mit Schinken und gut zwei Dritteln Kase
mischen und in die Form geben. Restlichen Kase
darlberstreuen und alles gleichmaBig mit der Eier-
Sahne-Milch tbergieen. Im Ofen (Mitte, Umluft
170°) in ca. 45 Min. goldbraun backen. Dazu
schmeckt knackiger Blattsalat.



Herzhaftes

D 0 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
- 4

S

oben: Kdsespatzen mit Zwiebelschmelze | unten: Bergkdse-Nudel-Auflauf




JEDER TAG IST NUDELTAG!

Pasta e basta? Nix da — erst mit einer
leckeren Sauce wird die schlichte Nudel
zu unserem Alltagsretter! Ganz klassisch mit
Schinken-Sahne-Sauce, blitzschnell mit Chili-Tomaten-Ol,
vegetarisch als gebratene Asia-Nudeln oder mal
ganz anders, némlich als Makkaroni-Hack-Torte ...

Jetzt gibt’s Nudeln immer wieder neu!

ISBN 978-3-8338-5781-2

9 “783833 857812“
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