Gesundes Fastfood: Vollkornspirelli mit aufgepeppter TomatensolSe
(ohne Parmesan vegan)
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h kam ein Paket ins Haus, voller Naturata-Produkte. Darunter Tomaten im Glas,
TomatensolSe mit gegrilltem Gemuse, Nudeln verschiedener Sorten. Ich liebe Geschenke
und wenn es dann noch gesunde Bioprodukte sind - umso toller! =)

Nudeln und Tomaten(solse) sind etwas, das wir absolut immer im Haus haben, denn mit
ihnen kann man aus quasi Nichts in Minutenschnelle eine leckere und sattigende Mahlzeit
zaubern. So kam die erste Kostprobe dann auch zum Einsatz, denn wir hatten nichts
eingekauft und plunderten die Vorratskammer. Vollkornspirelli wurden aufgesetzt und die
Zucchini-TomatensolSe geoffnet. Zwei Zwiebeln waren noch da und getrocknete Tomaten -
sie wurden zu einem herzhaften Topping fur die Sofse und als Kronung konnte der
Kuhlschrank sogar noch mit etwas Parmesan aufwarten.

Seit ein paar Wochen steht auf unserer Kuchenfensterbank ein riesengrofSer Basilikum, der
jedes Mal seinen sommerlichen Duft verstromt, sobald man ihn beruhrt.
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http://www.naturata.de/
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a Unser
Gericht war in 15 Minuten zubereitet und mit diesen wenigen Zutaten wurde es so bunt und
herzhaft, dass ich ab jetzt sicher haufiger gebratene Zwiebeln uber Pasta gebe und frisches
Grun in rauen Mengen daruber streue.
Fur 2 Portionen:
200-300 g Vollkornspirelli {z. Bsp. von Naturata}
1 Glas TomatensolSe (mit gegrillter Zucchini) {Naturata oder eine andere Marke}
2 mittelgrofSe Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
etwas Olivenol
1 kleine Handvoll getrocknete Tomaten
1 grolse Handvoll frisches Basilikum
Pfeffer, frisch gemahlen; Salz
(Frisch geriebener Parmesan)
Die Vollkornspirelli in reichlich Salzwasser gar kochen. {Unsere von Naturata gingen sehr
schnell und brauchten keine 10 Minuten!}
In dieser Zeit die Zwiebeln schalen und in dinne Spalten schneiden. Den Knoblauch schalen
und grob hacken. In einer Pfanne das Ol erhitzen. Zwiebeln darin anbraten. Wenn sie etwas
Farbe haben, Knoblauch und gehackte getrocknete Tomaten dazu geben und bei mittlerer
Hitze weiterdunsten.
Die Nudeln abgielSen, in den Topf zuruckgeben und mit der Tomatensofse aus dem Glas
mischen. Auf Teller verteilen und die Mischung aus der Pfanne daruber geben. Mit Pfeffer
wiurzen und Parmesan sowie gehacktes Basilikum daruber streuen.
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: ' Nudeln
machen glucklich, sagte meine Ma oft. Und 1ch fmde sie hat Recht. Nichts geht uber einen
Teller voll kostlicher Pasta, wenn der Hunger sich meldet. Vollkornnudeln machen
aullerdem langer satt. Wenn solche Gerichte also nicht gesundes Fastfood sind, was dann?
Ich wunsche euch Teller voll feinster Pasta, wenn der groSe Hunger kommt!

Macht es euch schon und habt eine genussvolle Zeit!
Eure Judith

* Die Naturata-Produkte fur dieses Gericht wurden mir freundlicherweise kostenlos zur
Verfiigung gestellt.Dafiir herzlichen Dank!
Dieser Artikel stellt somit eine Kooperation dar/ enthalt Werbung.
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