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Broccoli-Pilznudeln mit Mandelcarbonara
Rezept fur 2 Portionen
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Zutaten:

200 g Maisnudeln nach
Wahl

100g Steinchampignons

2509 Broccoli

Yo Zwiebel Zubereitung:
600 ml  Gemisebrihe
Yal Soja- oder Reismilch  Die Nudeln in Brihe bissfest kochen. Zwiebelwirfel, Schin-
1EL Sahne oder Sojacreme kenwdrfel, Broccolirdschen und Strunkstiickchen mitkochen. EIf
1-2 EL Maismehl oder 2 Minuten garen, Nudeln und Gemiuse mit Sieb herausheben. Das
gekochte Kartoffeln ~ Maismehl in Reis- oder Sojamilch anriihren, den Sud damit binden
1TL Krautersalz oder und einmal aufkochen oder die Kartoffeln mit etwas Sud und
Gemusebriihe, instant Sojamilch mixen. Alles wiirzen und gut abschmecken. Die SofRe
% TL Knoblauch tber Nudeln und Gemise gieRen und mit fettlos gerdsteten
SojasoRe (Tamari) Mandeln bestreut servieren.
nach Geschmack
40 g Mandelsplitter Abwandlung:

» Mandelsplitter durch Katenschinken 1:1 ersetzen, und 2 EL
Olivendl zugeben!

Nahrwert einer Portion:

Kilokalorien 640  KH 64 g
kj 1423 Ca 325 mg
Eiweils 18g Mg 141 mg
Fett 10g VitC 179mg
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Rostkartoffeln mit Tomaten und Oliven

Rezept fir 1 Portion

Zutaten:

250 g gekochte Kartoffeln

) Zwiebel

) Knoblauchzehe

1EL Oliven- oder Rapsdl

60g Cocktailtomaten Zubereitung:

60g Oliven mit Mandeln
gefullt Die gekochten Kartoffeln (evtl. mit Schale) grob Wirfeln und mit

1EL Petersilie gehackten Zwiebeln und Knoblauch in heiRem Ol bei mittlerer

Y% TL Thymian und Majoran Hitze 10 Minuten braten. Dabei mehrmals wenden. Zuletzt die
Salz, Pfeffer, Gewiirze, Tomaten und Oliven untermischen. Direkt servieren.
Grillgewiirz

Abwandlung:
» 80 g Tofuschnitte oder
* Fischfilet oder
» Huhnerbrust gegrillt
dazugeben.

Nahrwert einer Portion:
Kilokalorien 378 Ballaststoffe 9 g

ki 1582 Ca 137 mg
Fiweil 10g Mg 91 mg
Fett 24g  Vit. C 80 mg
KH 46 g
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