Gesundes Fastfood:
Vollkornspirelli mit
aufgepeppter Tomatensofle
(ohne Parmesan vegan)

Neuli
ch kam ein Paket ins Haus, voller Naturata-Produkte. Darunter
Tomaten im Glas, TomatensoBe mit gegrilltem Gemise, Nudeln
verschiedener Sorten. Ich liebe Geschenke und wenn es dann
noch gesunde Bioprodukte sind — umso toller! =)

Nudeln und Tomaten(soBe) sind etwas, das wir absolut immer im
Haus haben, denn mit ihnen kann man aus quasi Nichts 1in
Minutenschnelle eine leckere und sattigende Mahlzeit zaubern.
So kam die erste Kostprobe dann auch zum Einsatz, denn wir
hatten nichts eingekauft und plinderten die Vorratskammer.
Vollkornspirelli wurden aufgesetzt und die Zucchini-
TomatensoBe geoffnet. Zwei Zwiebeln waren noch da und
getrocknete Tomaten — sie wurden zu einem herzhaften Topping
fur die SoBe und als Kronung konnte der Kuhlschrank sogar noch
mit etwas Parmesan aufwarten.

Seit ein paar Wochen steht auf unserer Kichenfensterbank ein
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riesengrofer Basilikum, der jedes Mal seinen sommerlichen Duft
verstromt, sobald man ihn berihrt.

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 Grin in rauen Mengen darliber streue.

Fiir 2 Portionen:

200-300 g Vollkornspirelli {z. Bsp. von Naturata}
1 Glas Tomatensolle (mit gegrillter Zucchini) {Naturata oder
eine andere Marke}

2 mittelgroBe Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
etwas Olivenol
1 kleine Handvoll getrocknete Tomaten
1 groBe 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 abgieBen, in den Topf zuruckgeben und mit der
TomatensolBe aus dem Glas mischen. Auf Teller verteilen und die
Mischung aus der Pfanne daruber geben. Mit Pfeffer wirzen und
Parmesan sowie gehacktes Basilikum daruber streuen.

Nudel
n machen glucklich, sagte meine Ma oft. Und ich finde, sie hat
Recht. Nichts geht uUber 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 winsche euch Teller voll feinster Pasta, wenn der grolSe
Hunger kommt!

Macht es euch schén und habt eine genussvolle Zeit!

Eure Judith

* Die Naturata-Produkte fur dieses Gericht wurden mir
freundlicherweise kostenlos zur Verfugung gestellt.Daflr
herzlichen Dank!

Dieser Artikel stellt somit eine Kooperation dar/ enthalt



Werbung.

Selbstgemachte Tagliolini mit
Zucchini und Ziegenfrischkase
& Eine Buchrezension: Das

vegetarische Kochbuch v.

Barbara Bonisollil

Schon eine Weile liegt dieses wunderbare Buch hier auf meinem
Esstisch und wartet darauf, euch vorgestellt zu werden.

DAS
VEGETARISCHE
KOCHBUCH

EINMACHEN

Buch 1st dieses Jahr erschienen wund aus meiner
Kochbuchsammlung nicht mehr wegzudenken. Ich habe einige
Seiten fur euch fotografiert, denn 1ich denke, die
wunderschonen und appetitanregenden Bilder sagen alles aus.
Trotzdem mochte ich auch in ein paar Worten sagen, warum ich
das Buch SO toll finde.
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Und
naturlich habe ich auch schon etwas nachgekocht. Diese Pasta
mit Ziegenfrischkase, Zucchini, Sesam und Minze schmeckt so
gottlich, dass wir sie bereits zwei Mal gemacht und sogar
Gaste damit bewirtet haben. Dazu gab es allerdings keine
Fettuccine, sondern selbst gemachte Tagliolini nach dem Rezept
meiner italienischen Lieblingsautorin dalla Zorza. Das Rezept
gibt es im Anschluss.

Schon
beim ersten Durchblattern begeisterten mich die oft
schlichten, aber dafur umso schoneren, stimmungsvollen Fotos.
Die Autorin gehdort zu den bekanntesten Foodfotografen
Deutschlands — und das zu Recht. Sie 1lebt auf dem Land,
besitzt einen groBen Garten und baut fast alles selbst an, was



auf ihren Tisch kommt. So entstehen ubers Jahr immer wieder
neue, vegetarische Rezepte. Unter dem Titel ,100 Rezepte aus
meinem Garten" erschien bereits ein Werk von Bonisolli bei
Callwey.

Passe
nd zum eigenen Anbau und somit dem Leben und Essen nach Saison
und Jahreszeit, gliedert sich das Buch in Fruhjahr, Sommer,
Herbst und Winter. Dazu kommt eine Kategorie ,Einmachen®, die
sich auf alle vier Kapitel verteilt, denn es kann ja in jeder
Jahreszeit etwas eingemacht werden. Im Ubersichtlichen
Inhaltsverzeichnis (siehe 1. Foto) sind diese Einmach- Rezepte
innerhalb der Kapitel grun markiert.

Genau
so Ubersichtlich wie das Verzeichnis finde 1ich die



Anleitungen. Oft sind die Rezepte begleitet von personlichen
Tipps der Autorin und jedes Gericht wird von mindestens einem
Foto begleitet, was mir personlich sehr wichtig ist, denn wer
kocht gerne ein Gericht nach, von dem man keine Ahnung hat,
wie es aussehen soll?

Uberhaupt machen absolut jedes Rezept und jedes Foto Lust, es
nachzukochen und das erlebe ich wirklich selten bei einem
Kochbuch!

KRAUTSALAT MIT
KNOBLAUCHBROT

Wer
die vegetarische Kiuche liebt, der sollte sich dieses Buch
anschaffen! Und wer sich vorgenommen hat, in Zukunft weniger
Fleisch und mehr Vegetarisch zu essen, der wird mit diesem
Buch den Verzicht bald nicht mehr merken. =)

Fazit: Unbedingte Kaufempfehlung bzw. Schenk-Empfehlung, wenn
man jemanden kennt, der gerne vegetarisch 1isst!

Und hier noch das Rezept fiir frische, selbstgemachte Pasta mit
Barbara Bonisollis herrlicher Zucchini-Ziegenkase-Sofe.

Pasta (fur 4 Personen)*:
300 g Hartweizengriel
3 frische Eier
1 gestr. TL Salz
Mehl zum Bearbeiten

Alle Zutaten in eine Schussel geben und in ein paar Minuten zu



einem glatten Teig verkneten.

Wenn man ihn gleich weiterverarbeitet, sollte er 15 Minuten in
einem Kuchentuch ruhen. Ansonsten kann man ihn in Folie
gewickelt auch einen Tag oder uber Nacht im Kihlschrank ruhen
lassen.

Den Teig in 4-6 Stucke teilen und diese mit Mehl bestaubt
durch die Nudelmaschine geben. Die Teigplatten auf ein
sauberes, leicht bemehltes Kuchentuch legen und jedes Mal
wieder mehlieren, sonst kleben sie beim Ausrollen fest.

Wenn der Teig dunn genug 1ist, den Aufsatz fur Tagliolini
montieren und die gut bemehlten Platten hindurch geben. Die
Tagliolini sofort auf einem sauberen Kuchentuch ausbreiten,
damit sie nicht zusammen kleben.

Die Nudeln entweder so ausgebreitet trocknen lassen (wir haben
sie am Vortag gemacht und Uber Nacht trocknen lassen, bis
abends die Gaste kamen) oder sie direkt in reichlich Wasser
ein paar Minuten kochen.

* Wenn das Gericht ein Hauptgang sein soll und starke Esser
dabei sind, empfehle ich die doppelte Menge zu machen oder
zumindest 100 g mehr GrieB + 1 Ei mehr!

Wenn man aber schon dabei ist, lohnt es sich meiner Meinung
nach, gleich doppelt so viel zu machen und die Nudeln entweder
zu trocknen oder zwei Tage spater noch einmal mit anderer Sole
Zu essen. =)

SoBe (fur 4 als Hauptspeise oder 6 als Vorspeise):
1 groBe Zucchini (ca. 1 kg)
1 Knolle frischer Knoblauch
3 EL geschalter Sesam
5 Bund Minze
2 EL Butter
Salz, Pfeffer
150 g Ziegenfrischkase
L Limette oder Zitrone

Backofengrill auf hochste Stufe stellen. Ein Blech mit
Backpapier auslegen.



Zucchini waschen, halbieren und die Kerne entfernen (sie
lassen sonst beim Backen sehr viel Wasser). Mit der Hautseite
nach oben auf das Blech legen. Die Knoblauchknolle quer
halbieren und mit der Schnittflache nach unten aufs Blech
setzen. Ca. 20 Minuten backen.

Sesam ohne Fett in einer groflen Pfanne rosten.

Nudelwasser in einem grollen Topf aufsetzen.

Wenn die Zucchini aus dem Ofen kommen, das Fruchtfleisch aus
der Schale l16sen und den Knoblauch aus der Schale dricken.
Beides grob hacken. Die Minze hacken.

Die Nudeln ins Wasser geben.

Die Butter in der Pfanne erhitzen und das Gemiuse kurz
anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die tropfnassen Nudeln in die Pfanne zum Gemlise geben, den
Ziegenfrischkase unterheben. Auf Teller verteilen und mit
Sesam und Minze bestreuen und mit ein paar Spritzern
Limettensaft servieren.

habe noch schwarzen Sesam dazu genommen, das sieht noch
schoner aus.

Ich hoffe, diese Kostprobe hat euch Lust auf dieses
wundervolle Buch gemacht und winsche euch eine genussvolle
Restwoche bis zum nachsten langen Wochenende! =)

Eure Judith



¥ Herzlichen Dank an den Callwey Verlag fir die freundliche
Bereitstellung des Rezensionsexemplars!

Selbstgemachte Ravioli mit
Lamm-Merquez-Fullung &

Lauchgemiise mit Olivendl

Woran
merkt man, dass ich kein Profi bin? Auch einer Naschkatze
misslingt mal etwas.

Neulich wollte ich aus meinem liebsten italienischen Kochbuch
Gnocchi zubereiten. 0k, ich gestehe — ich hatte mich mal
wieder nicht gaaanz genau ans Rezept gehalten. Es waren
Kastaniengnocchi, und jeder, der mal den Preis von
Kastanienmehl gesehen hat, wird mich verstehen. Ich versuchte
es also mal mit vorgekochten gekauften Maronen, die ich wie
die Kartoffeln auch erhitzte und durch die Presse gab.
Allerdings stimmten wohl die Mengen noch nicht, sei es bei
Eiern oder Mehl, denn die Gnocchi sahen wunderhibsch aus — und
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losten sich dann nach dem Kochen auf. Ich hatte also eher
Gnocchi-Mus. In einer Auflaufform mit Broseln, Olivendl und
Parmesan gratiniert schmeckten sie zwar wunderbar, aber um sie
zu bloggen, war ich offen gestanden zu eitel. =)

Dafur bin ich umso stolzer auf meine ersten selbstgemachten
Ravioli! Das Rezept fur den simplen Teig aus Hartweizengrief,
Eiern und Salz stammt ebenfalls aus oben erwahntem Buch. Die
FGllung stammt von meinem liebsten Stand auf dem Minstermarkt:
Unserem Lamm- Metzger. Die Lamm-Merguez sind ein Traum und fur
diese Ravioli die perfekte und herrlich unkomplizierte
Fallung!

Dazu ein gedunstetes Gemise mit Salz, Pfeffer und etwas
Olivenol — mehr braucht man nicht fur das perfekte Nudelgluck!

Es

macht naturlich ein wenig Muhe, die Nudeln selbst zu machen.
Aber ich finde, es lohnt sich. Wenn man nicht alleine ist und
sich Zeit nimmt, kann man daraus ja eine gesellige Runde
machen und bei Musik und einem Glas Kichenwein gleich die
doppelte oder dreifache Menge zubereiten und sie nach dem
Kochen einfrieren.

Ravioli zu kaufen kommt fur mich jedenfalls nicht mehr in
Frage. =)

Fur 2-4 Personen:
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2 Eier
200 g HartweizengrieB
1 TL Salz
4-5 Merguez-Wurste
(je nach GroBe; alternativ gehen auch andere, eher grobe
Bratwlrste)

1 grolBe Stange Lauch
gutes Olivenol
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Mehl, Eier und Salz in eine Schiussel geben und mit der
Kichenmaschine 5 Minuten lang kneten. Den Teig zu einer Kugel
formen und abgedeckt 15 Minuten ruhen lassen.

Wahrenddessen die Nudelmaschine montieren. Wenn man keine hat,
muss man den Teig mit dem Wellholz sehr fein ausrollen, was
recht anstrengend ist. (Naschkater mit Mukkis sind da von
Vorteil)

Die Merguez-Wurste langs einritzen, die Fullung aus der Pelle
holen und in eine Schiussel geben. Zwei Teeloffel bereit legen
zum Fullen.

Den Teig vierteln, jedes Stlck etwas flach driucken, mit Mehl
bestauben und durch die Walzen geben. Jedes oder zumindest
jedes zweite Mal wieder mit Mehl bestauben und die Walzen
etwas enger stellen. Bei mir war Stufe 5 dann von der Dicke
her perfekt. Dunner ist mir der Teig beim Formen der Ravioli
gerissen. Die Teigplatten auf ein bemehltes Kichentuch legen
und in Quadrate von 6 cm schneiden. In die Mitte einen halben
bis ganzen Teeloffel Fleischfillung setzen. Dann das Quadrat
zu einem Dreieck klappen, die Teigschichten um die Fullung gut
festdriucken und beide Enden des Dreiecks nach unten
zusammenfihren und zusammendrucken, so dass ein Raviolo
entsteht. (Bei Ratlosigkeit: Ich bin sicher, im Internet
findet man zahllose Videos, wie das genau funktioniert.)

Zum Garen ausreichend Salzwasser in einem grollen Topf
erhitzen.

In der Zwischenzeit den Lauch gut waschen und die breiten



Blatter langs halbieren. Dann quer 1in feine Streifen
schneiden. In einer Pfanne 1 EL Ol und 4 EL Wasser erhitzen
und den Lauch darin andinsten. Bei geschlossenem Deckel und
mittlerer Hitze weich dunsten.

Wenn das Nudelwasser kocht, die Hitze kleiner stellen, es soll
nicht sprudelnd kochen. Etwa 1/3 der Ravioli hineingeben und
3-5 Minuten kochen, bis sie oben schwimmen. Ruhig noch kurz an
der Oberflache ziehen lassen, dann mit der Schaumkelle
herausfischen und warm halten, bis alle gekocht sind.

Das Gemuse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und
Olivenol daruber geben. Zusammen mit den Ravioli
anrichten.[nurkochen]

tr
s

" TIPP:
Wer mag, kann natirlich auch etwas Créme fraiche oder
Mascarpone schmelzen, abschmecken und als SoBe Uber die
Ravioli geben.

TIPP 2: Falls ihr Teigreste vom Zuschneiden der Quadrate und
keine Lust mehr habt, sie noch mal auszuwalzen: Ich habe sie
verknetet, mit dem Nudelholz ausgerollt und mit dem Messer zu
Tagliatelle geschnitten. Nach den Ravioli gekocht und
aufbewahrt, kann man aus ihnen eine schnelle kleine Mahlzeit
machen. Mit etwas 01, Gewiirzen und frisch geriebenem Parmesan
zum Beispiel. Oder mit ein paar Pilzen und einem Schuss Sahne
— die Nudeln dann einfach noch kurz in der Pfanne mit
erhitzen.
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auch ihr schon mal selbst Pasta gemacht? Ist sie euch
gelungen?

Ich hoffe, ich konnte euch Lust machen, es selbst (wieder)
einmal auszuprobieren.

Habt ein genussreiches Wochenende, ob mit Faschingstrubel oder
ohne,
eure Judith
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Heimaturlaub in der Pfalz und
Nudeln mit Sauerkrautrahm

(von Tim Malzer)

Diese
Woche habe ich das erste Mal seit meinem Umzug meine Pfalzer
Heimat besucht. Kennt ihr dieses Gefihl, an einem Ort oder
Fleckchen Erde einfach angekommen zu sein? Ich fuhle mich ja
in meiner neuen Stadt sehr zu Hause und finde, Heimat ist vor
allem Herzenssache und mit Menschen verbunden, nicht mit
Orten. Naturlich sind in der Pfalz meine Familie und viele
Freunde und Bekannte, sie wird also allein deswegen fir immer
meine Heimat bleiben. Aber auch mit der Region fuhle ich mich
unglaublich verbunden und ich finde sie sooo sch6odn. Wann
immer ich dort bin und uUber die Rheinebene in Richtung Haardt
und Pfalzer Wald blicke, geht mir einfach das Herz auf.
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Umso
mehr habe ich also meine Woche dort genossen, denn im Sommer
ist es natlirlich am allerschénsten. Da bluht der Garten meiner
Eltern, die Rosen duften, man kann im Hof essen, Schildkrote
Maxl ist voller Energie im Garten unterwegs und grast oder
besser ,kleet” auf der Wiese (Klee ist neben Salat und
Lowenzahn sein Lieblingsessen) und man kommt sich vor, wie in
einem kleinen friedlichen Paradies.

Ich

war mal wieder im nahen Akazienwald laufen, am kleinen Bach
entlang und uUber Wiesen, wo bunte Bienenkasten fleifig mit
Honig gefullt werden. Ich war mit meiner Ma abends spazieren,
zu meiner Lieblingsbricke mit Blick Richtung Hugel, wo eine
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Weide mit Pferden und Ziegen am Wegrand liegt. An einer Stelle
stehen prachtige Kirschbaume und ich pflickte uns ein paar und
hatte Gluck, denn keine hatte einen Wurm. Auf den Feldern
wachsen Kohl, Getreide, Bohnen und Kartoffeln und oft riecht
es meilenweit nach dem Gemuse, das an diesem Tag geerntet wird
und man bekommt Appetit auf etwas Herzhaftes oder Inspiration
fur eine kommende Mahlzeit.

Natur
lich darf beim Heimatbesuch gutes Essen nicht fehlen und in
der Pfalz geniefe ich dann immer gerne ein ordentliches
Sauerkrautgericht. Neulich hatte mein Pa im Fernsehen Tim
Malzer gesehen und sich das Rezept fiur Pasta mit
Sauerkrautrahm ausgedruckt, weil ihm schon beim Zuschauen das
Wasser im Mund zusammen lief. Eher selten, dass wir Fleisch
essen, aber Speck gibt es bei uns zuhause nie. AuBer diese
Woche, da hatten wir extra welchen besorgt und dieses Rezept
nachgekocht.

Es ist ein einfaches, bodenstandiges Gericht mit wenigen
Zutaten, aber dafur sehr herzhaft und wirzig. Uns hat es ganz
wunderbar geschmeckt.

Zutaten (fiir 3-4 Portionen):
100 g (durchwachsener) Speck (in Scheiben)
2 Zwiebeln
500 g Sauerkraut
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250 g kurze Nudeln
Salz und Pfeffer
4 EL Olivenol
1 EL Butter
1/2 EL Zucker
100 ml Bruhe
200 ml Sahne
1 Bund glatte Petersilie
1 TL Kimmelsaat

Speck in Streifen schneiden, Zwiebel in halbe Ringe schneiden.
Sauerkraut sehr gut ausdricken. Nudeln in reichlich kochendem
Salzwasser bissfest garen. Inzwischen den Speck mit zweil
Essloffeln Olivenol in einer Pfanne hellbraun braten, Zwiebel
hinzugeben und zwei Minuten mit braten. Alles aus der Pfanne
nehmen.

Zwel Essloffel Olivendl in die Pfanne geben und das Sauerkraut
anbraten. Butter und Zucker untermischen und bei mittlerer
Hitze hellbraun rosten. Bruhe und Sahne hinzu giefen und
aufkochen. Zwiebel-Speck-Mischung zuflgen.
Petersilienblattchen abzupfen und fein hacken. SoBRe mit Salz,
Pfeffer und Kimmel wirzen, Petersilie untermischen. Nudeln
abgielBen, abtropfen 1lassen und wunter die Sole
mischen.[nurkochen]
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erweile hat mich der Alltag wieder und der Sommer ist seit dem
Wochenende ja auch wieder zuruckgekehrt. Also auf nach
draullen, die Sonne geniefen!

Habt einen genussvollen Sonntag!

Eure Judith

Pimp my pasta: Orecchiette

AOP plus Broccoli, Sardellen,
Kapern und getrocknete

Tomaten (vegan moéglich)

Im
Mai waren meine Eltern in Italien: fast 3 Wochen Rundfahrt
entlang der Adria bis zum Absatz und wieder hinauf an der
Westkuste via Amalfi, Pompeji und Florenz.

Es war eine Premiere: zum ersten Mal in ihrem Leben konnten
sie auBerhalb der Ferienzeiten in Urlaub fahren, denn meine Ma
war Lehrerin und ist nun im wohlverdienten Ruhestand.
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Ich war natiurlich glihend neidisch. Wochenlang italienische
Sonne, leckeres Essen, kulinarische Entdeckungen und - das
Meer. Um es mit Joseph von Eichendorffs Gedicht , Sehnsucht”
auszudrucken: ,Das Herz mir im Leibe entbrennte, Da hab ich
mir heimlich gedacht: Ach, wer da mitreisen konnte, In der
prachtigen Sommernacht!“ Denn wer mochte da nicht mitreisen?
Aber immerhin habe ich ein paar essbare Mitbringsel bekommen.
Das war zum einen ein wunderbarer Kase- Erdbeerkuchen aus
Florenz, der 1letzten Station, ein feiner Honig und
handgemachte Orecchiette aus dem Suden.

Die habe ich nun endlich mal getestet, denn ich will euch
unser momentanes Lieblings- Pastagericht verraten (plus einem
wertvollen Fleck-weg-Tipp aus Italien) und das muss naturlich
mit besonderen Nudeln geshootet werden. =)

Normalerweise isst man Orecchiette, die kleinen Ohrennudeln,
ja mit einer dickeren, reichhaltigeren Sauce, die dann so
richtig schon in die Ohrmuscheln schwappt.

Aber auch eine aufgemotzte AOP- Sauce (= Aglio- Olio-
Peperoncino = Knoblauch- Ol- Peperoni) schmeckt hervorragend
mit Orecchiette!

Zu diesem Gericht passen gut Spaghetti, aber auch Spirelli
hatten wir schon.

Fihlt euch frei, die Nudelsorte zu nehmen, die ihr mogt und
die euch gut dazu schmeckt! =)
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Fir 2 Personen:

250 g Pasta
1 Broccoli
beliebig viele Knoblauchzehen (etwa 5 sollten es aber schon
sein)
(1 gehdufter TL Sardellen (am besten die in 01))
1 gehdufter TL getrocknete Tomaten in 01
2 TL Kapern (eventuell grob gehackt)
Pfeffer aus der Muhle
Olivenol

Die Pasta in reichlich Salzwasser nach Anleitung kochen, bis
sie al dente, also bissfest ist.

Den Broccoli waschen und in ganz kleine ROschen schneiden.

Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit den Broccoli zur Pasta
geben und ebenfalls al dente kochen.

In einer groBen Pfanne Olivendl erhitzen. Menge: Das 01 sollte
dinn den Pfannenboden bedecken. (Ich nehme manchmal noch ein
wenig von dem Sardellen- und dem Tomatendl dazu, das gibt noch
mehr Geschmack.)

Den Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Die Tomaten
grob hacken und eventuell auch die Kapern. Alles ins 0l geben
und bei mittlerer Hitze anschwitzen lassen. Die Sardellen
Llosen sich dann auf und es gibt eine wunderbar wirzige Sauce.
Mit Pfeffer wirzen.

(Veganer lassen die Sardellen einfach weg, dann 1ist das
Gericht tierfrei, aber immer noch sehr aromatisch!) =)

Die fertige Pasta und den Broccoli abgiefRen und in die Pfanne
geben. Alles gut umrihren und sofort servieren.[nurkochen]



‘Und
zum Schluss noch ein lebenspraktischer Tipp, falls ihr euch
beim Essen bekleckert, wie es meinem Pa einmal in Suditalien
mit fettiger Sauce passierte.

Der aufmerksame Kellner bemerkte den Fleck, als mein Vater
noch nicht einmal ahnte, dass etwas nicht stimmt. ,No problem,
sir" beruhigte er meinen verwirrten Pa und verschwand, um
gleich darauf mit Mehl wieder aufzutauchen und meine Eltern in
die neue und ungewdhnliche Art der Fleckenbehandlung
einzuweisen. Zur Erheiterung der amerikanischen Gaste am
Nebentisch al mein Vater also mit groBem Mehlfleck auf dem
Hemd weiter. Beim Verlassen des Restaurants klopfte mein Vater
es sich vom Hemd — und der Fettfleck war verschwunden!

Ein toller Tipp also, den ich euch nicht vorenthalten méchte —
denn auch ich zahle zu der Sorte Naschkatzen, die sich gerne
mal bekleckert.. ;)

Ich wunsche euch fleckenfreien (Pasta) Genuss!
Eure Judith
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