GENUSS/ Hillsenfriichte-Pasta

160 g Rote Linsen Fusilli

(2.B. von Barilla) - 100 g gekochte
Kartoffeln - 100g griine Bohnen
(Fisolen) « 10 Blitter von der Sellerie-
stange - 20 g gerdstete Mandeln «
100 ml Mandelmilch « 5 g Maisstirke «
Salz, Pfeffer

80g Blitter von der Selleriestange
* 30g Mandeln « 40ml natives
Olivendl « extra Salz

1. Fiir das Pesto: Die Sellerieblat-
ter 2 Minuten in gesalzenem, ko-
chendem Wasser blanchieren. In
Eiswasser abkiihlen lassen und
sanft ausdriicken. Gemeinsam mit
Mandeln, Olivendl und Salz piirie-
ren bzw. in die Kiichenmaschine
geben und zerkleinern, bis eine
cremige Paste entsteht.

2. Griine Bohnen waschen und
4-8 Minuten ins kochende Wasser
geben, bis sie gar sind. In Eiswas-
ser abkiihlen lassen.

3. Rote Linsen Fusilli in gesalze-
nem Wasser je nach gewiinschter

Bissfestigkeit 7-9 Minuten kochen.

4. Mandelmilch u. Reisstédrke ver-
mengen, aufkochen lassen. Salz,
Pfeffer, Sellerie-Pesto dazugeben.
5. Fusilli und Kartoffelwiirfel im
Sellerie-Pesto sautieren. Bohnen
dazugeben und mit Pfeffer und
Salz abschmecken. Mit den geros-
teten Mandeln gamieren.

Mehr Rezepte: www.barilla.com/
de-de/huelsenfruechtepasta
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Alle lieben Pasta — aber nicht unbedingt die vielen einfachen
Kohlenhydrate, die im Weizen stecken. Neuartige Teigwaren aus
Hiilsenfriichten punkten mit Protein und Ballaststoffen

VON KATRIN KASPER

Herkémmliche Hartweizenpasta be-
steht uberwiegend aus Kohlenhyd-
raten und, wenn nicht aus Vollkorn,
eher verhaltnismaflig wenigen Bal-
laststoffen. Die neuen Pasta-Alter-
nativen aus Hiilsenfriichten
enthalten dagegen viel weniger und
komplexere Kohlenhydrate, mehr
Eiweifs und mehr Ballaststoffe. Das
macht satt, gliicklich und nicht dick
~ideal fir Sportler, Low-Carb-An-
hanger und alle anderen, die sich
proteinreich, vegan und gesund er-

nahren wollen. Von Natur aus glu-
tenfrei, sind die Power-Nudeln auch
fir viele Allergiker eine bekémmli-
che Alternative. Ob Penne, Spaghetti
oder Fusilli: Bioladen, Supermarkte
und selbst Discounter haben inzwi-
schen ein breites Angebot. Es gibt
also eine Menge zu entdecken und
zu erschmecken!

Man kann Hiilsenfriichte-Pasta

auch selbst herstellen.

Hier ist ein Beispielrezept:
www.nudelmaschinen-profi.de/
nudeln-aus-linsenmehl-rezept/ z
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Was Wie man’s zubereitet

DAS STECKT DRIN ZUBEREITUNG -~ SOja'Pasta
Wie Weizennudeln 4-6 Minuten in leicht a enthalten 80 Prozent
schmeckt Pasta aus gesalzenem Wasser kochen, .. weniger Kohlenhydrate als
Kichererbsen nicht, sondermn  gelegentlich umriihren. In g Weizennudeln - und
eher nussig. Aber Biss und ein Sieb gieflen und m unschlagbare 300 Prozent
Konsistenz sind dhnlich - abtropfen lassen. In Ol g mehr Protein! Sie bekom-
und sieenthﬁltdoppelt schwenken,damitsienicht men emn gutes Aroma, wenn
soviel Eiweiff und viermal zusammenkleben, und g man sie in Gemiusebrithe
so viele Ballaststoffe. sofort servieren. =2 kocht - aber max. zehn
Minuten, sonst zerfallen sie.

Pasta aus DAS STECKT DRIN ZUBEREITUNG o ®% o

Mungobohnen Nudeln aus griinen Erbsen I siedendem Salzwasser @

bringen es auf 24 Prozent bringen nicht nur 20 Pro- ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Eiweif}, sind leicht verdau- zent Eiweif8, sondern auch Zwischendurch auf Bissfes-

lich und haben einen Farbe auf den Teller. Wer tigkeit priifen, gegebenen-

geringen, mild-nussigen den Eigengeschmack nicht falls etwas frither heraus- @

Eigengeschmack. Ein tolles mag, kann ihn etwa mit nehmen. Dann einfach

Hauptgericht, z.B. asiatiscl frischer Minze und getrock-  unter kaltem Wasser

angehaucht mit Champig neten Tomaten iiberdecken.  abschrecken und servieren.
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DAS STECKT DRIN ZUBEREITUNG SiiBlupinen-Pasta
Rote Linsen enthalten viel Nudeln auf keinen Fall zu g sind wahre Protein-Bomben a—
Eisen und Zink - und mehr  lange kochen, sonst werden = (35 Prozent) mit vielen Bal- —
als doppelt so viel Eiweif sie matschig! Ein Schuss 61 a1 laststoffen, Vitaminen sowie 60
wie Weizennudeln. Linsen- verhindert das Zusammen- . Mineralstoffen wie Kalium, 84
Pasta hat ein angenehm kleben, mit etwas Essig oder i Kalzium, Magnesium und [E——
mildes, leichtes nussiges Zitronensaft bewahren sie w Eisen. Im Mund nicht ganz
Aroma, die Konsistenz ist die Konsistenz. Mit veganer g glaty, fiir die Bissfestigkeit
etwas mehlig. Bolognese kombinieren! ist manchmal Linsenmehl 8
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Gut fir das Klima und Deinen
Korper: Entdecke die Keaft
der veganen Erpahring!




