
Zucchininudeln  mit  Tomaten-
Kapern-  Mandelcreme  und
Artischocken (vegan)

Seit
ich meinen Spiralschneider besitze und ein Buch von Attila
Hildmann stehe ich total auf Zucchininudeln. Sie sind perfekt
im Sommer! Leicht, kalorienlos und spannend anders kann man
sich mit ihnen vollfuttern und da sie wie Pasta auch recht
neutral  im  Geschmack  sind,  kann  man  beliebige  Soßen  dazu
machen.
Da  ich  zurzeit  umziehe  und  natürlich  versuche,  Reste  im
Kühlschrank aufzubrauchen, gab es diese Woche noch einmal eine
Nudel- Kreation. Ich hoffe, sie schmeckt euch oder inspiriert
euch,  in  euren  Kühlschrank  zu  schauen  und  ein  bisschen
auszuprobieren, was man schnell und einfach zu einem leckeren
Essen zusammen werfen kann.
Dieses  Rezept  hier  geht  jedenfalls  auch  noch  ruck  zuck  –
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perfekt wenn man nur kurz Nahrung braucht, um weitere Kisten
mit Krams voll stopfen zu können (unglaublich, was man alles
besitzt!).
=)

Zutaten für 1 Portion:
2 Zucchini
4- 6 Tomaten

1- 2 Knoblauchzehen
1 EL Kapern

Salz, Pfeffer, Chili, Rosmarin, Thymian
1 EL Mandelmus

1- 2 TL Tomatenmark
2- 3 Artischockenherzen, in Öl und Kräuter eingelegt

Die
Zucchini  waschen  und  mit  einem  Spiralschneider  zu  Nudeln
verarbeiten. In einem Topf ohne Wasser oder Fett kurz bei
mittlerer Hitze dünsten, bis sie „al dente“ sind, also noch
knackig, aber nicht mehr ganz roh.
Die  Tomaten  waschen,  in  Würfel  schneiden  und  in  einer
beschichteten Pfanne ohne Öl andünsten. Knoblauch und Kapern
hacken und dazu geben. Alles offen köcheln lassen, bis die
Tomaten sämig- cremig werden. Dann Tomatenmark und Mandelmus
einrühren und mit den Gewürzen abschmecken.
Über die Zucchininudeln geben, vermengen und die in Spalten
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geschnittenen Artischocken darüber geben.[nurkochen]

Ich
hoffe,  ihr  genießt  entspannt  die  Sommerzeit  mit  WM,
Grillfesten und Badeausflügen! Ein paar Tage wird es bei mir
noch recht stressig sein und dann werde ich noch wochenlang in
halb leerer Wohnung zwischen Kisten leben, bis meine Möbel
eintrudeln. Aber es wird immerhin wieder ruhiger und dann kann
ich sicher auch wieder mehr genießen und produzieren. =)

Euch wünsche ich eine genussvolle und entspannte(re) Zeit!
eure Judith
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