
Herzhafte Pasta mit Artischocken, Pute und Spargel

Gester
n Morgen habe ich Großeinkauf gemacht und war einige Stunden später sehr froh darüber,
so früh dran gewesen zu sein. Hat es bei euch auch den ganzen restlichen Tag in Strömen
geregnet? Da braucht man Seelenfutter, um das fehlende Tageslicht auszugleichen. Und da
Naschkater heute unterwegs ist und wir somit kein „Sonntagsessen“ kochen, gab es das
besondere Essen eben schon gestern.
Im italienischen Supermarkt kauft mein Pa gerne riesige Dosen mit leckeren
Artischockenherzen und nimmt – natürlich – auch immer eine für uns mit. Danke, Paps!
Vor einigen Tagen haben wir mal wieder eine geöffnet und da Kater zurzeit eine Pasta-
Phase hat, kam mir die Idee für dieses Gericht.
Man kann das Fleisch auch weglassen (das war auch eher ein Spontankauf), Hähnchen
nehmen oder etwas ganz anderes. Natürlich mussten auch ein paar grüne Spargelstückchen
ins Gericht, denn jetzt ist die Zeit und ich konnte nicht widerstehen, als ich sie auf dem
Markt sah. Auch den Spargel kann man theoretisch ersetzen, zum Beispiel durch Zucchini.
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Wenn ihr einen italienischen „Supermercato“ in der Nähe habt, fragt ruhig mal nach einer
großen Dose Artischocken, vielleicht haben die ja auch welche im Sortiment und wer diese
Herzen liebt, für den lohnt sich der Kauf, da sie so deutlich günstiger sind als an der Theke.
Ansonsten kann man auch welche vom Markt, von der Antipasti-Frischetheke oder aus dem
Glas nehmen.

Für 2 Personen:
200-300 g Spaghettini
250-300 g Putenfleisch

6 große Artischockenherzen
6 Stangen grüner Spargel

1 große Zwiebel
3 Knoblauchzehen

2 EL Öl oder Butterschmalz
Schale einer Biozitrone

100-150 g Crème fraîche
Salz, Pfeffer

einige Zweige frische glatte Petersilie
Wasser in einem großen Topf aufsetzen.
Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in ganz kleine Würfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch schälen und in Spalten schneiden bzw. fein hacken. Die Artischockenherzen
vierteln oder sechsteln, den Spargel in schräge Stücke schneiden.
In einer großen Pfanne das Öl erhitzen und das Fleisch anbraten, bis es rundherum Farbe
genommen hat. Aus der Pfanne in eine Schüssel geben und zudecken. Zwiebeln und
Knoblauch in die Pfanne geben, kurz anbraten, dann das Gemüse zugeben und eventuell ein
paar Esslöffel Nudelwasser. Die Nudeln ins gesalzene Wasser geben und nach Anweisung
bissfest bis weich kochen.
Gemüse zugedeckt kurz garen lassen. Sobald es bissfest ist, das Fleisch wieder zugeben und
mit Pfeffer, etwas abgeriebener Zitronenschale und Salz würzen. Die Crème fraîche
einrühren und noch einmal kurz zugedeckt ziehen lassen, den Herd dabei schon
ausschalten.Eventuell noch einen Schuss Nudelwasser zugeben, wer mehr Soße mag.
Die Petersilie grob hacken und nach dem Servieren darüber streuen.
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Wir fanden diese Kombination unglaublich lecker und ich hoffe, das Rezept ist auch was für
euch. Wie mir irgendwann mal ein Türke beim Verkauf von Artischocken mitteilte, sind
diese auch noch sehr gesund – nämlich vor allem für Leber und Galle. Zudem regen sie eine
Senkung des Cholesterinspiegels an. Man futtert also nicht nur etwas Leckeres, sondern tut
auch dem Stoffwechsel noch etwas Gutes. Einen Grund mehr, das distelartige
Blumengemüse zu lieben! =)
Habt ein schönes und genussvolles Restwochenende!
Eure Judith
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