PASTA, PASTA
PARADIESISCH GUT!

Ob mit Tomaten, Pesto, Kase, Olivendl oder Panna: Unsere Pasta-Gerichte aus Italien
sind einfach zubereitet und schmecken alle superlecker. Da schlagt das Herz eines
jeden Pasta-Liebhabers hoher!




TRENETTE MIT TOMATEN-RUCOLA-SUGO

(Trenette con pomodoro e rucola)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Trenette (schmale Bandnudeln)
Salz

1 weilde Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Bund Rucola

4 EL Olivendl

1 groRRe Dose geschalte Tomaten (480
g Abtropfgewicht)

Pfeffer

Zucker

1 EL Balsamico-Essig

1 TL Gemisebrihe-Pulver

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
geben, abtropfen lassen.

2. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken. Rucola waschen und trocken schiitteln.
Die Hélfte beiseite stellen, den Rest fein hacken.

3. 1 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch kurz darin diinsten.
Tomaten zugeben, mit einer Gabel leicht zerdriicken. Fein gehackte Rucola
unterriihren und alles mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 EL Balsamico-Essig und
Gemiusebriihe wiirzen. Sugo bei mittlerer Hitze 12 bis 15 Minuten kdcheln lassen.
Nochmals abschmecken.

4. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Restliche Rucola darin ca. 3 Minuten braten.

5. Pasta mit Tomaten-Rucola-Sugo und gebratener Rucola anrichten.

Pro Person: 450 kcal, 7 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



TOMATEN & PASTA - EIN FRUCHTIG-FEINES DUO

PENNE MIT PEPERONI-TOMATEN-SUGO
(Penne all'arrabbiata)

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Tomaten

100 g Pancetta (ital. Speck)

1 Knoblauchzehe

1 weile Zwiebel

400 g Penne

Salz

20 g Butter

2 rote Peperoni (in feinen Ringen)
Pfeffer

Zucker

1/2 Bund Petersilie (fein gehackt)
4 EL Parmesan (gerieben)

So geht's:
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. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser Ubergie3en, hauten, vierteln,
entkernen, wirfeln und die Halfte mit dem elektrischen Schneidestab pirieren.

. Pancetta in feine Streifen schneiden.

. Knoblauch und Zwiebel schélen, fein hacken.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

. Butter erhitzen. Pancetta, Zwiebel, Knoblauch und Peperoni darin diinsten,
Tomatenpuree und -wirfel zugeben. Alles kraftig mit Salz, Pfeffer sowie 1 Prise
Zucker abschmecken und 4 Minuten kdcheln lassen.

6. Pasta unter das Sugo mischen. 7. Nudeln zum Servieren mit Petersilie bestreuen.

Parmesan dazu servieren.
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Pro Person: 640 kcal, 29 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



SEDANINI MIT SIZILIANISCHEM TOMATEN-OLIVEN-SUGO

(Sedanini alle olive)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Sedanini (gerippte
Roéhrennudeln)

Salz

500 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 rote Peperoni

1/2 Bund Oregano

200 g schwarze Oliven (ohne Stein)
2 EL Olivendl

Pfeffer

Zucker

Oreganoblattchen fiir die Deko

So geht's:

1. Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgieflen, abtropfen lassen.

2. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser (ibergieRen, hauten, entkernen
und wirfeln. Knoblauch schéalen und fein hacken. Peperoni putzen, waschen und in
feine Streifen schneiden. Oregano waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und
fein hacken.

3. Tomaten und Knoblauch bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten kécheln lassen.

4. Peperoni, Oregano, Oliven und Olivendl zum Tomaten-Knoblauch-Mix geben. Weitere
4 Minuten kécheln lassen.

5. Tomatensugo mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken, Pasta untermischen.
Mit Oreganoblattchen anrichten.

Pro Person: 590 kcal, 24 g Fett
Zubereitung: 25 Minuten



LASAGNETTE MIT TOMATEN-PINIENKERN-SUGO

(Lasagnette al pomodoro secco)

Zutaten fiir 4 Personen: ¥y
120 g getrocknete Tomaten (in Ol
eingelegt; im italienischen
Feinkostladen)

1 Bund Petersilie

400 g Lasagnette (schmale
Bandnudeln mit Wellenrand)

Salz

3 EL Olivendl

4 EL Pinienkerne

2 EL Kapern

Pfeffer

Zucker

So geht's:

1. Tomaten aus dem Ol nehmen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in feine Streifen
schneiden.

. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgieflen und gut abtropfen lassen.

. Olivendl in einer grofRen Pfanne erhitzen, Pinienkerne darin hellbraun résten.
Tomaten, Petersilie und Kapern zugeben und alles 2 bis 3 Minuten mitbraten. Mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

5. Pasta zum Servieren mit dem Sugo mischen.
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Pro Person: 530 kcal, 15 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



TAGLIATELLE MIT GEMUSE-TOMATEN-SUGO

(Tagliatelle alla pummarola)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Eiertomaten
80 g Stangensellerie
100 g Méhre

1 weilde Zwiebel
400 g Tagliatelle
Salz

1/2 Bund Basilikum
4 EL Olivendl
Pfeffer

Zucker

So geht's:

1
2
3
4.
5
6

. Eiertomaten waschen, halbieren und fein hacken. Stangensellerie, M6hre und Zwiebel

putzen und waschen bzw. schalen und alles fein wirfeln.

. Gemdise in einen Topf geben, erhitzen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 45 Minuten

kocheln lassen.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb

abgieRen und abtropfen lassen.
Basilikum waschen, trocken schitteln, Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

. Olivendl und Basilikum unter das Gemiise-Sugo mischen. Die Sof3e mit Salz, Pfeffer

und 1 Prise Zucker abschmecken.

. Pasta unter das Sugo mischen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Person: 510 kcal, 13 g Fett
Zubereitung: 50 Minuten



ELICHE MIT TOMATEN-BASILIKUM-SUGO

(Eliche con salsa di pomodoro crudo)

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

2 EL Olivenol

1/2 TL Salz

400 g Eliche (Spiralnudeln)
Basilikumblattchen fiir die Deko

So geht's:

1. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser (ibergiefen, hauten, vierteln
und entkernen. Fruchtfleisch grob hacken.

2. Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.

3. Basilikum waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und die Halfte grob hacken.
Den Rest beiseite stellen.

4. Tomaten, Knoblauch, gehacktes Basilikum, Olivendl und Meersalz mischen, in ein
Einmachglas flllen, verschliefen und tiber Nacht kuhl stellen.

5. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgiefien, abtropfen lassen.

6. Tomatensugo in einer groRen Pfanne 3 bis 4 Minuten erhitzen. Eliche untermischen,

nochmals abschmecken. Zum Servieren mit Basilikumblattchen bestreuen.

Pro Person: 420 kcal, 6 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten
Marinierzeit: mind. 12 Stunden (am besten iber Nacht)



CONCHIGLIE MIT TOMATEN-AUBERGINEN-SUGO

(Conchiglie alla Norma)

Zutaten fiir 4 Personen:

650 g Tomaten

1 weille Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

Zucker

400 g Conchiglie (Muschelnudeln)
150 g Aubergine

Mehl zum Bestauben

4 EL Pecorino (gehobelt)
Basilikumblattchen fiir die Deko

So geht's:

1. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser lbergieften, hauten, entkernen
und wirfeln.

. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken.

. 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin diinsten. Tomaten zugeben, mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Alles bei kleiner Hitze ca. 12 Minuten kécheln.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgielen, abtropfen lassen.

. Aubergine putzen, waschen und quer in 8 diinne Scheiben schneiden. Auf beiden
Seiten mit etwas Mehl bestiuben. Restliches Ol (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und
Auberginenscheiben in ca. 5 Minuten goldbraun braten, dabei einmal wenden.

6. Pasta und Tomatensugo mischen. Mit Auberginenscheiben, Pecorino und Basilikum

anrichten.
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Pro Person: 500 kcal, 12 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



TAGLIOLINI MIT MUSCHELN

(Tagliolini alle vongole)

Zutaten fiir 4 Personen:

2 kg Venusmuscheln

Salz

3 EL Olivendl

400 g Tomaten

1 weille Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 rote Peperoni

400 g Tagliolini (sehr schmale
Bandnudeln)

1/2 Bund Basilikum (gehackt)
200 ml Weilwein

1 Bund Petersilie (gehackt)
Pfeffer

Zucker

So geht's:

. Muscheln griindlich waschen, mit 1 Prise Salz und 1 EL Ol in Wasser erhitzen, ca. 3
Minuten kochen, in ein Sieb abgielen, dabei 200 ml Muschelsud auffangen.

. Muscheln aus den Schalen I6sen (geschlossene wegwerfen).

. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln.

. Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken. Peperoni waschen, langs halbieren,
entkernen und ebenfalls fein hacken.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgielRen
und abtropfen lassen.

. Restliches Ol (2 EL) in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch kurz darin
dinsten. Basilikum und Peperoni zugeben, mit Muschelsud und Weiwein aufgiel3en
und ca. 15 Minuten kocheln.

7. Muscheln und Tomaten zur Solke geben, ca. 3 Minuten mitgaren. Alles mit Salz,

Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Unter die Pasta mischen und mit Petersilie

bestreuen.
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Pro Person: 510 kcal, 13 g Fett
Zubereitung: 50 Minuten



GIRANDOLE MIT TOMATEN-LAMM-SUGO

(Girandole con sugo d'agnello)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 weile Zwiebel

1 Méhre

1 Knoblauchzehe

1/2 rote Peperoni

300 g Lammfilet

2 EL Olivenadl

100 ml Gemlsebriihe

100 ml WeiRwein

1/2 Bund Petersilie (gehackt)

1 Lorbeerblatt

1 Flasche Passato di pomodoro (580 g,
passierte Tomaten)

Salz

Pfeffer

Zucker

400 g Girandole (gedrehte Nudeln)
Oreganoblattchen fir die Deko

4 EL Pecorino (gerieben)

So geht's:

. Zwiebel, Mohre und Knoblauch schalen, fein hacken.

. Peperoni waschen, langs halbieren, entkernen und fein hacken.

Lamm waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben schneiden.

. Olin einer Pfanne erhitzen und Fleisch darin von beiden Seiten braten,

herausnehmen.

. Zwiebel, M6hre und Knoblauch in die Pfanne geben, ca. 3 Minuten diinsten. Mit

Gemiusebriihe abléschen, ca. 8 Minuten kécheln lassen.

. Weilwein, Petersilie, Lorbeerblatt und Passato di pomodoro unterriihren. Mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Weitere 8 Minuten kdcheln, dabei
gelegentlich umrahren.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgieRen
und abtropfen lassen.

8. Lamm, Tomatensugo und Pasta untermischen. Mit Oreganoblattchen bestreuen.

Pecorino dazu servieren.
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Pro Person: 500 kcal, 12 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



SPAGHETTI MIT TOMATEN-MOZZARELLA-SUGO
(Spaghetti alla caprese)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Kirschtomaten

250 g kleine Mozzarellaballchen
2 Bund Basilikum

8 EL Olivendl

8 EL weiller Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer

Zucker

400 g Spaghetti

So geht's:

1. Kirschtomaten waschen, trocken tupfen und halbieren. Mozzarellaballchen ebenfalls
halbieren. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen.

2. Mozzarella, Tomaten und Basilikum in einer Schiissel mischen. Fiir die Vinaigrette
Olivendl und Balsamico-Essig verrihren und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken.

3. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

4. Penne unter den Tomaten-Mozzarella-Salat mischen und noch mal mit Salz
abschmecken.

Pro Person: 690 kcal, 32 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



PESTO — DER KRAUTERFRISCHE KLASSIKER

PENNE RIGATE MIT BASILIKUM-PESTO

(Penne rigate con pesto alla genovese)

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Basilikum

3 Knoblauchzehen

40 g Pinienkerne

je 50 g Pecorino und Parmesan
(beides gerieben)

100 ml Olivendl

Salz

400 g Penne rigate

So geht's:

. Basilikum waschen, trocken schtteln, Blatter abzupfen und grob hacken. Knoblauch
schélen und ebenfalls grob hacken.

. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.

. Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne, Olivendl, je 30 g Pecorino und Parmesan im
elektrischen Zerhacker fein purieren. Mit Salz abschmecken.

. Pasta nach Packungsanweisung in reich-lich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen, dabei 4 EL Nudelwasser auffangen. Nudeln abtropfen lassen.

. Pesto, Nudelwasser und Pasta vermischen. Nach Belieben nochmals mit Salz
abschmecken. Zum Servieren mit restlichem Pecorino und Parmesan bestreuen.
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Pro Person: 760 kcal, 40 g Fett
Zubereitung: 25 Minuten



CONCHIGLIE MIT SPINAT-GORGONZOLA-PESTO

(Conchiglie al pesto di spinaci e gorgonzola)

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g junger Spinat

Salz

2 Knoblauchzehen

1 Bund Fruhlingszwiebeln
60 g Parmesan (im Stiick)
100 g Gorgonzola

2 EL Gemlsebrihe

2 EL Olivenodl

2 EL weiler Balsamico-Essig
Pfeffer

400 g Conchiglie (Muschelnudeln)

So geht's:

1. Spinat putzen, griindlich waschen und in reichlich kochendem Salzwasser ca. 2
Minuten garen. In ein Sieb abgiel3en, kalt abspllen, gut ausdriicken und grob hacken.

2. Knoblauch schélen, grob hacken. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

3. 30 g Parmesan grob hacken, mit Spinat, Knoblauch, Gorgonzola, GemUsebriihe,
Olivendl, Balsamico-Essig und der Halfte der Friihlingszwiebeln im elektrischen
Zerhacker fein purieren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgieflen und gut abtropfen lassen.

5. Den restlichen Parmesan (30 g) reiben. Pasta mit Spinat-Pesto,
Fruhlingszwiebelringen und Parmesan anrichten.

Pro Person: 580 kcal, 20 g Fett
Zubereitung: 40 Minuten



SEDANINI MIT ZUCCHINI-PESTO UND SEETEUFEL

(Sedanini al pesto di zucchine con pesce)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 weile Zwiebel

60 g Stangensellerie

400 g Zucchini

1 rote Peperoni (fein gehackt)
4 EL Olivendl

100 ml Gemisebriihe

1 EL weilRer Balsamico-Essig
1/2 TL Paprikapulver

Salz, Pfeffer

400 g Sedanini (gerippte
Roéhrennudeln)

Mehl zum Bestauben

200 g Seeteufelfilet

So geht's:

1
2.

3
4.
5
6

Zwiebel schalen, fein wiirfeln. Sellerie und Zucchini putzen, waschen. 100 g Zucchini
in hauchdiinne Scheiben schneiden. Restliche Zucchini und Sellerie fein wiirfeln.

1 EL Ol erhitzen. Zwiebel- und Gemiisewiirfel darin diinsten. Gemiisebriihe und
weilRen Balsamico-Essig zugeben. Alles zugedeckt ca. 8 Minuten kécheln lassen,
danach fein purieren. Mit Paprika, Salz und Pfeffer abschmecken.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in eine Sieb

abgieflen und abtropfen lassen.
Zucchinischeiben in Mehl wenden. 2 EL Ol erhitzen, die Zucchinischeiben darin von
beiden Seiten goldbraun braten.

. Seeteufelfilet waschen, trocknen und in 1 cm breite Scheiben schneiden. In 1 EL

heiRem Ol von jeder Seite ca. 3 Minuten braten.

. Pasta mit Zucchini-Pesto, Fisch und Zucchini-Chips anrichten.

Pro Person: 510 kcal, 12 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



FARFALLE MIT GRUNER SOSSE UND HAHNCHENBRUSTFILET

(Farfalle con salsa verde e pollo bollito)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Gewlrzgurke

20 g Baguette

2 Bund Petersilie (gehackt)
1 Knoblauchzehe und 30 g Schalotten
(beides gehackt)

2 EL Kapern

11/2 EL Balsamico-Essig
1/8 1 Olivendl

600 ml Gemdiisebriihe
Salz, Pfeffer

200 g Mdhren

2 Zwiebeln

4 Stangensellerie

400 g Farfalle

300 g Hahnchenbrustfilet

So geht's:

1
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Fir die Salsa verde Gewlrzgurke und Baguette wiirfeln. Beides mit Petersilie,
Knoblauch, Schalotten, Kapern, Balsamico-Essig, Olivendl und 4 EL Gemdusebriihe im
elektrischen Zerhacker fein purieren, salzen und pfeffern.

. Mdéhren und Zwiebeln schalen. Méhren in dinne Scheiben, Zwiebeln in Spalten

schneiden. Sellerie putzen, waschen und fein wiirfeln.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

abgieflen und abtropfen lassen.

. Restliche Gemusebriihe erhitzen. Fleisch, Mohren, Zwiebeln und Sellerie darin ca. 10

Minuten kocheln lassen.

. Gemuse und Fleisch aus der Briihe nehmen. Fleisch in feine Scheiben schneiden.

Pasta mit der Salsa verde mischen. Hahnchenbrust und Gemuse darauf anrichten.

Pro Person: 770 kcal, 34 g Fett
Zubereitung: 50 Minuten



MACCHERONI MIT BROKKOLI-PESTO

(Maccheroni con pesto alla pugliese)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Brokkoli

Salz

2 Knoblauchzehen

11/2 Bund Basilikum

1 rote Peperoni (fein gehackt)
6 EL Olivendl

3 EL Balsamico-Essig

3 EL Zitronensaft

6 EL Gemlsebriihe
Pfeffer

400 g Maccheroni

4 EL Pecorino (gehobelt)

So geht's:

1. Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. In kochendem Salzwasser ca. 4
Minuten garen. In ein Sieb abgieRen, kalt abspilen und abtropfen lassen.

2. Knoblauch schélen und grob hacken. Basilikum waschen, trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und ebenfalls grob hacken.

3. Fur das Pesto den Brokkoli, die Halfte der Peperoni, Knoblauch, Basilikum, Olivendl,
Balsamico-Essig, Zitronensaft und Gemusebriihe im elektrischen Zerhacker fein
purieren. Brokkoli-Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

5. Pasta mit Brokkoli-Pesto, restlicher fein gehackter Peperoni und Pecorino anrichten.

Pro Person: 540 kcal, 18 g Fett
Zubereitung: 35 Minuten



SPAGHETTI MIT THUNFISCH-PESTO

(Spaghetti con pesto alla messinese)

Zutaten fiir 4 Personen:

2 kleine Dosen Thunfisch (a 65 g
Abtropfgewicht)

je 1 Bund Basilikum

Petersilie und Rucola

4 EL Kapern

2 EL Kapernsud

2 EL Mayonnaise

2 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

Salz, Cayennepfeffer

400 g Spaghetti

12 Kapernapfel

1/2 Peperoni (gehackt) und Rucola fir
die Deko

So geht's:

1. Thunfisch in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Krauter und Rucola waschen und
trockenschitteln. Von den Krautern die Blatter abzupfen und zusammen mit der
Rucola grob hacken.

2. Fur das Pesto Thunfisch, Krauter, Rucola, Kapern, Kapernsud, Mayonnaise, Olivendl
und Zitronensaft im elektrischen Zerhacker fein purieren. Mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

3. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgieflen und gut abtropfen lassen.

4. Nudeln mit Thunfisch-Pesto, Kapernapfeln, Rucolablattern und fein gehackter
Peperoni anrichten.

Pro Person: 510 kcal, 15 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



GNOBETTI MIT GEMUSE-BOHNEN-PESTO

(Gnobetti con pesto di ribollita)

Zutaten fiir 4 Personen:

je 150 g Wirsing und Spinat
Salz

je 1 Méhre

Stangensellerie und Knoblauchzehe
1 EL Olivendl

1 EL Rosmarin (gehackt)

400 ml Gemusebrihe

120 g weille Bohnen (Dose)
Pfeffer

2 EL Zitronensaft

400 g Gnobetti (Minimuscheln)
1/2 Bund Petersilie (gehackt)
4 EL Parmesan (gehobelt)

So geht's:

. Wirsing putzen, waschen und grob hacken.

. Spinat putzen, waschen, in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten garen. AbgielRen,
kalt abspulen, ausdriicken und hacken.

. Mohre, Sellerie und Knoblauch schéalen bzw. putzen und waschen. Alles in Scheiben
schneiden.

. Ol erhitzen, Méhre, Sellerie, Knoblauch, Wirsing, Spinat und Rosmarin darin ca. 8
Minuten diinsten.

. Gemusebrihe angielRen und Bohnen zuftigen. Alles ca. 10 Minuten kdcheln lassen
und bis auf die Méhren grob purieren. Gemuse-Bohnen-Mix mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

6. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb

abgiellen, abtropfen lassen. Nudeln mit Gemise-Mix und Petersilie anrichten. Dazu

Parmesan servieren.
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Pro Person: 510 kcal, 6 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



GIRANDOLE MIT RUCOLA-PESTO UND SHRIMPS

(Girandole al pesto di rucola con gamberi)

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Rucola

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

40 g Pinienkerne

50 ml GemiUsebrihe

4 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

2 EL Mascarpone

Salz, Pfeffer

Zucker

400 g Girandole (gedrehte Nudeln)
200 g Shrimps (aus dem Kiihlregal)

So geht's:

1
2.

Rucola waschen, trocken schiitteln, Frihlingszwiebeln putzen, waschen. Beides grob
hacken. Knoblauch schéalen, ebenfalls hacken.

Fir das Pesto Rucola, Frihlingszwiebeln, Knoblauch, Pinienkerne, Gemusebrihe, 2
EL Olivendl, Zitronensaft und Mascarpone im elektrischen Zerhacker fein purieren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieRen, dabei 2 EL Nudelwasser auffangen. Pasta gut abtropfen lassen.

Shrimps waschen, trockentupfen. Restliches Ol (2 EL) in einer Pfanne erhitzen, die
Shrimps darin kurz anbraten. Nudelwasser mit dem Rucola-Pesto und den Nudeln
mischen, nochmals abschmecken. Mit Shrimps anrichten.

Pro Person: 620 kcal, 23 g Fett
Zubereitung: 25 Minuten



SEDANINI MIT ZITRONEN-KRAUTER-PESTO
(Sedanini al pesto di gremolata)

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Zitronen (unbehandelt)
1 Bund Petersilie

1/2 Bund Basilikum

3 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl

10 EL Gemlsebriihe

2 EL Mandeln (gemahlen)
Salz, Pfeffer :
400 g Sedanini (gerippte : ¢ ¥
Rohrennudeln) N o
evtl. Zitronenschalenstreifen ‘—-""'-‘\f ‘:’#!
(unbehandelt) fiir die Deko i 55

4 EL Pecorino (gehobelt)

So geht's:

1. Zitronen heil abwaschen und abtrocknen. Schale von beiden abreiben, 1 Zitrone
auspressen. Petersilie und Basilikum waschen und trockenschutteln. Die Blatter
abzupfen und grob hacken. Knoblauch schalen.

2. Fir das Pesto Zitronenschale und -saft, Petersilie, Basilikum, Knoblauch, O,
Gemiusebriihe und Mandeln im elektrischen Zerhacker fein purieren. Zitronen-Pesto
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen, in ein Sieb
abgieRen und abtropfen lassen.

4. Nudeln mit dem Zitronen-Krauter-Pesto vermischen. Nach Belieben mit
Zitronenschalenstreifen bestreuen. Pecorino dazu servieren.

Pro Person: 515 kcal, 16 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



TRENETTE MIT OLIVEN-PESTO
(Trenette al pesto di olive)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Bund Basilikum

180 g griine Oliven (ohne Stein)

40 g Pinienkerne

3 EL Olivendl

2 EL GemdUsebrihe

Salz, Pfeffer

400 g Trenette (schmale Bandnudeln)

So geht's:

1. Basilikum waschen und trocken schiitteln. Die Blatter abzupfen und grob hacken. 150
g Oliven ebenfalls grob hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten.

2. Fur das Pesto gehackte Oliven, Basilikum, 20 g Pinienkerne, Olivendl und Gemiise-
briihe im elektrischen Zerhacker fein purieren. Oliven-Pesto mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen, dabei 2 EL Nudelwasser auffangen. Die Nudeln gut abtropfen lassen.

4. Nudelwasser (2 EL) unter das Oliven-Pesto riihren. Pasta und Pesto mischen und
nochmals abschmecken. Mit den tibrigen Oliven (30 g) und Pinienkernen (20 g)
anrichten.

Pro Person: 540 kcal, 20 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



KASESOSSEN — WUNDERBAR WURZIG

RIGATONI MIT SAHNE-GORGONZOLA-SOSSE
(Rigatoni al gorgonzola)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Rigatoni (geriffelte
Roéhrennudeln)

Salz

200 g Gorgonzola

2 EL Gemiisebriihe

100 ml Sahne

4 EL Parmesan (gerieben)
Pfeffer

Schnittlauchrélichen fir die Deko

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

2. Gorgonzola grob wiirfeln.

3. Gemiisebriihe, Gorgonzola und Sahne in einen kleinen Topf geben. Den Kéase-Sahne-
Mix bei kleiner Hitze schmelzen lassen. Pasta und Parmesan untermischen. Kurz
erhitzen und kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Zum Servieren mit Schnittlauchrélichen bestreuen.

Tipp: Kostlich schmecken dazu klein gewurfelte rote Paprika und Zucchini. Einfach am
Schluss unterheben. Nussliebhaber peppen die Sof3e noch mit gehackten Walniissen oder
Pinienkernen auf.

Pro Person: 635 kcal, 27 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



TAGLIATELLE MIT SPARGEL-SUGO
(Tagliatelle con sugo d'asparagi)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Tagliatelle

Salz

500 g griiner Spargel

1 Bund Frihlingszwiebeln
2 EL Olivendl

400 ml Gemusebriihe

8 EL Zitronensaft

2 EL Mascarpone

80 g Parmesan (gerieben)
Cayennepfeffer

2 EL Parmesan (gehobelt)

So geht's:

=

Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

Spargel putzen, Spargelkdpfe abschneiden. Spargelenden grob hacken.
Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 4 EL
Fruhlingszwiebelgriin beiseite legen.

Ol erhitzen, grob gehackten Spargel mit Frithlingszwiebeln darin diinsten.
Gemisebriihe mit Zitronensaft zugeben. Alles ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze kécheln
lassen. Spargelspitzen zugeben und weitere 4 Minuten garen.

Spargelspitzen wieder herausnehmen, kalt abspulen.

Mascarpone und Parmesan zum Spargelgemiise geben und purieren. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken.

7. Pasta und Spargel-Sugo mit Spargelspitzen, Friihlingszwiebelringen und gehobeltem
Parmesan anrichten.

> oowbd
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Pro Person: 620 kcal, 22 g Fett
Zubereitung: 35 Minuten



GNOCCHI MIT FONTINA-SOSSE UND GEBACKENEN PILZEN
(Gnocchi alla bava con funghi fritti)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Gnocchi (Muschelnudeln)
Salz

120 g Fontina (ital. Kase)

50 g Butter

50 ml Sahne

60 ml Milch

Pfeffer

200 g Champignons

1 Ei (M)

ca. 50 g Paniermehl

Ol zum Ausbacken, Rosmarin fiir die
Deko

So geht's:

N
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. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

abgieRen und abtropfen lassen.

. Fontina in kleine Wiirfel schneiden. Butter, Sahne und Milch im Wasserbad erhitzen.

Fontina zugeben und so lange riihren, bis der Kase vollstandig geschmolzen ist. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen, im Wasserbad warm halten.

. Champignons putzen, halbieren (gréRere evtl. vierteln).
. Das Ei in einer Schissel verschlagen. Champignons zuerst in Ei, dann in Paniermehl

wenden.

. Etwa 2 Finger breit Ol in einem Topf erhitzen. Champignons darin in ca. 3 Minuten

goldbraun ausbacken. Etwas abtropfen lassen.

. Pasta mit der Fontina-Sof3e mischen, gebackene Pilze dazu anrichten. Nach Belieben

mit Rosmarin bestreuen.

Pro Person: 690 kcal, 30 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



SEDANINI MIT KRAUTERN UND ZIEGENKASE
(Sedanini con erbe e formaggio di capra)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Sedanini (gerippte
Réhrennudeln)

Salz

1,2 kg Tomaten

4 Knoblauchzehen

3 Zwiebeln

2 EL Olivendl

ca. 8 EL Gemusebriihe
je 1 Bund Petersilie, Basilikum und
Thymian (alles gehackt)
Pfeffer

Balsamico-Essig

160 g Ziegenkasetaler

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

2. Tomaten mit kochendem Wasser (ibergieRen, hauten, vierteln, entkernen und wiirfeln.
Knoblauch und Zwiebeln schélen. Beides fein hacken.

3. Olin einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln ca. 2 Minuten darin diinsten.
Tomaten zufiigen und 2 Minuten mitgaren. Gemusebrihe und Krauter (bis auf 2 EL fir
die Deko) unterriihren. Bei Bedarf noch etwas Gemdsebriihe zugeben. Weitere 2
Minuten kécheln lassen, mit Salz, Pfeffer und Balsamico-Essig abschmecken.

4. Ziegenkase in kleine Wiirfel schneiden. Pasta und Tomaten-Sugo mischen, mit
restlichen Krautern und Ziegenkasewdrfeln anrichten.

Pro Person: 560 kcal, 14 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



CANNELLONI MIT KASEFULLUNG
(Cannelloni alla fontina)

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

1 Dose geschalte Tomaten (480 g
Abtropfgewicht)

1/2 Bund Majoran (gehackt)
Salz, Peffer

200 g Fontina (gerieben)
250 g Ricotta

50 g Parmesan (gerieben)

1 Ei (M)

1 Eigelb (M)

Muskatnuss

12 Cannelloni

Fett fir die Form

20 g Butter

So geht's:

1. Knoblauch schélen und fein hacken. Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch darin
dinsten. Dosentomaten und Majoran zugeben. Tomaten mit einer Gabel zerdriicken.
Alles kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei kleiner Hitze ca. 15 Minuten kécheln
lassen.

2. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Fontina, Ricotta und 25 g Parmesan mit Ei und
Eigelb in einer Schussel verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. In einen
Gefrierbeutel fiillen, an einer Beutelecke eine kleine Spitze abschneiden. Cannelloni
mit der Késemischung ftllen.

3. Eine ofenfeste Form (ca. 25 x 16 cm) einfetten. Etwas TomatensoRe einfiillen,
Cannelloni hineinlegen und die restliche SoRe dariiber gieRen. Ubrigen Parmesan (25
g) und Butter (in Fléckchen) dartiber streuen. Cannelloni im Backofen auf der mittleren
Schiene in ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Pro Person: 675 kcal, 41 g Fett
Zubereitung: 40 Minuten



UBERBACKENE RICCIOLI MIT VIER-KASE-SOSSE
(Riccioli ai quattro formaggi)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Riccioli (quer geriffelte, gedffnete
Nudeln)

Salz

100 g Gorgonzola

80 g Fontina

80 g Emmentaler

Fett fir die Form

20 g Butter

Pfeffer

4 EL Parmesan (gerieben)

2 EL Fruhlingszwiebelringe und 1 EL
Majoranblattchen fur die Deko

So geht's:
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Backofen auf 200 Grad vorheizen. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen.

Gorgonzola, Fontina und Emmentaler in kleine Wiirfel schneiden.

Eine ofenfeste Form (ca. 20 x 30 cm) gut einfetten. Nudeln hineingeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Kéasewdurfel und geriebenen Parmesan dariiber streuen. Im Ofen auf der mittleren
Schiene in ca. 20 Minuten Uberbacken. Zum Servieren mit Frihlingszwiebel- ringen
und Majoranblattchen bestreuen.

Pro Person: 605 kcal, 22 g Fett
Zubereitung: 40 Minuten



NUDEL-OMELETT MIT KASE
(Frittata di pasta)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Spaghetti

Salz

500 g Tomaten

1 EL Olivendl

4 EL Basilikum (fein gehackt)
Pfeffer

Zucker

4 Eier (M)

100 g Parmesan (gerieben)
Fett fir die Form

20 g Butter
Basilikumblattchen fiir die Deko

So geht's:
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. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

abgieflen und abtropfen lassen. Backofen auf 200 Grad vorheizen.

. Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser tbergieen und die Haut

abziehen. Tomaten vierteln, entkernen und wirfeln.

. Olin einem Topf erhitzen, Tomatenwiirfel darin in ca. 3 Minuten unter Riihren

dinsten. Basilikum untermischen, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

. Eier mit geriebenem Parmesan mischen, salzen und pfeffern.
. Eine ofenfeste Form einfetten. Nudeln und TomatenSugo mischen und in die Form

geben.

. Eier-Parmesan-Mischung darlber gieen und die Butter (in Fléckchen) daruber

streuen. Im Backofen auf der mittleren Schiene in ca. 40 Minuten goldbraun
Uberbacken. Zum Anrichten mit Basilikumblattchen bestreuen.

Pro Person: 620 kcal, 22 g Fett
Zubereitung: 65 Minuten



CONCHIGLIE MIT MOZZARELLA-RUCOLA-SOSSE

(Conchiglie con rucola, radicchio e mozzarella)

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Bund Petersilie

6 EL Zitronensaft

8 EL Olivendl

8 EL GemlUsebriihe

Salz, Pfeffer

1 kleiner Radicchio

1 Bund Rucola

400 g Conchiglie (Muschelnudeln)
200 g Mozzarella

8 EL Parmesan (gerieben)

So geht's:

1
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Petersilie waschen, trocken schitteln, Blatter abzupfen, grob hacken und mit
Zitronensaft, Olivendl und Gemusebriihe im elektrischen Zerhacker fein purieren.

Krauterplree mit Salz und Pfeffer abschmecken.
. Radicchio und Rucola putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte

Stucke zerpfliicken.

abgieRen und abtropfen lassen.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

. Krautersole in einer groRen Pfanne leicht erwarmen und die Nudeln untermischen.
. Mozzarella fein wiirfeln. Rucola- und Radicchioblattchen, Mozzarella und Pasta

mischen. Zum Servieren mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Pro Person: 690 kcal, 31 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



FARFALLE MIT SCHINKEN-MASCARPONE-SOSSE
(Farfalle con prosciutto e mascarpone)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Farfalle

Salz

120 g gekochter Schinken
20 g Butter

100 g Mascarpone

50 ml Sahne

Pfeffer

4 EL Parmesan (gerieben)

So geht's:

=

Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

Schinken in feine Streifen schneiden.

Butter in einem Topf erhitzen, Schinkenstreifen zugeben und kurz darin diinsten.
Mascarpone und Sahne unterriihren und bei kleiner Hitze schmelzen lassen.

Nudeln mit der Mascarpone-Solie mischen, kraftig salzen und pfeffern. Alles
nochmals kurz erwarmen. Parmesan dazu servieren.

A Wb

Tipp: Anstelle von Mascarpone kénnen Sie auch normalen Frischkdse nehmen. Etwas
leichter wird die Sol3e, wenn Sie fettreduzierten Frischkase verwenden. Super dazu: bissfest
gegarte Zuckerschoten.

Pro Person: 610 kcal, 25 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



LASAGNETTE MIT RADICCHIO-NUSS-SOSSE

(Lasagnette con radicchio, noci e formaggio)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Lasagnette (schmale
Bandnudeln mit Wellenrand)
Salz

80 g Schalotten

200 g Radicchio

80 g Walnusskerne

2 EL Olivendl

120 g Ricotta

100 ml Gemlsebriihe

6 EL Parmesan (gerieben)
Pfeffer

2 EL Parmesan (gehobelt)

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

. Schalotten schalen und in feine Streifen schneiden. Radicchio putzen, waschen,
trockenschleudern und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Walnisse grob hacken.

. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Schalotten darin diinsten. Radicchio und
Walnisse zugeben und ca. 3 Minuten mitbraten.

. Ricotta, Gemusebriihe und geriebenen Parmesan unterriihren. Die Radicchio-Nuss-
SolRe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Nudeln unter die SoRe mischen und noch mal abschmecken. Gehobelten Parmesan
dazu servieren.
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Tipp: Anstelle von Mascarpone kdnnen Sie auch normalen Frischkase nehmen. Etwas
leichter wird die Sol3e, wenn Sie fettreduzierten Frischkase verwenden. Super dazu: bissfest
gegarte Zuckerschoten.

Pro Person: 620 kcal, 25 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



OLIVENOL - PASTABASIC FUR PURISTEN

SPAGHETTI MIT RINDERFILET
(Spaghetti al carpaccio)

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g Rinderfilet

400 g Spaghetti

Salz

100 g Egerlinge (oder Champignons)
8 EL Zitronensaft

8 EL Olivendl

Pfeffer

1 Bund Basilikum

4 EL Parmesan (gerieben)

So geht's:

Rinderfilet in Frischhaltefolie wickeln und im Tiefkihler anfrieren lassen. Anschlielend
in hauchdlinne Scheiben schneiden und mit dem Handballen leicht flach driicken.
Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

Egerlinge putzen und in ganz feine Scheiben schneiden.

Fir die Vinaigrette Zitronensaft und Olivendl verriihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Basilikum waschen, trockenschitteln, Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden.

Pasta mit der Vinaigrette vermischen. Mit Rinderfilet, Egerlingscheiben, Basilikum und
geriebenem Parmesan anrichten.
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Pro Person: 605 kcal, 24 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten
Kiihlzeit fiir das Fleisch: ca. 40 Minuten



PIPETTE MIT MEERESFRUCHTEN

(Pipette con insalata di mare)

Zutaten fiir 4 Personen: E__ _——
2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

je 1/2 Bund Petersilie und Oregano
300 g Meeresfrichte-Mix
(Fischhandler)

6 EL Olivendl

1 rote Peperoni (gehackt)

4 EL Zitronensaft

150 ml Fischfond (Fertigprodukt)

1 EL Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

Zucker

400 g Pipette (groRe Hornchennudeln)

So geht's:
1. Schalotten und Knoblauch schélen, fein hacken.
2. Petersilie und Oregano waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen. Einige
Petersilienblattchen beiseite stellen, restliche Petersilie und Oregano fein hacken.
3. Meeresfriichte waschen und gut abtropfen lassen.
4. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Peperoni, Schalotten und Knoblauch darin kurz

dinsten. Meeresfriichte und gehackte Krauter zugeben und ca. 3 Minuten mitdlinsten.
Zitronensaft und Fischfond angieRen, mit Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker wirzen. Alles ca. 4 Minuten kocheln lassen.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

abgieflen und gut abtropfen lassen.

. Nudeln mit Meeresfriichte-Sugo mischen. Zum Anrichten mit beiseite gelegten

Petersilienblattchen bestreuen.

Pro Person: 575 kcal, 19 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



PAPPARDELLE MIT SCHARFEM HAHNCHENFILET

(Pappardelle con pollo alla diavola)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Hahnchenbrustfilet

2 EL getrocknete Chilischoten
(gerieben)

8 EL Olivendl

400 g Pappardelle (breite Bandnudeln)
Salz

1/2 Bund Salbei (in feine Streifen
geschnitten)

2 rote Peperoni (in Ringen)

8 EL Zitronensaft

100 ml Gemiisebriihe

Zucker

So geht's:
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. Hahnchenbrustfilet waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in ca. 3 bis 4 cm

grof3e Stiicke schneiden.

. Fir die Marinade Chilischoten und 4 EL Olivendl vermischen. Uber das Fleisch

traufeln und mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

abgieflen und abtropfen lassen.

. Restliches Olivendl (4 EL) in einer groRen Pfanne erhitzen. Hdhnchenstlicke zugeben

und von allen Seiten in ca. 4 Minuten braten.

. Salbeistreifen und Peperoni-Ringe zugeben, 2 bis 3 Minuten mitbraten. Zitronensaft

und Gemusebriihe angielRen. Mit Salz und Zucker abschmecken und mit den
Pappardelle mischen.

Pro Person: 610 kcal, 13 g Fett
Zubereitung: 35 Minuten
Marinierzeit: 15 Minuten



PENNE RIGATE MIT ZUCCHINI

(Penne rigate con zucchine marinate)

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g kleine Zucchini

120 ml Olivendl

1/2 Bund Minze

je 1 Bund Petersilie und Basilikum
(alles gehackt)

3 Knoblauchzehen (gehackt)
3 EL weiler Balsamico-Essig
Salz, Pfeffer

400 g Penne rigate

4 EL Parmesan (gehobelt)

So geht's:

1. Zucchini putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.

2. 60 ml Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, Zucchinischeiben darin portionsweise
goldbraun braten, dabei 1- bis 2-mal wenden. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Fur die Marinade gehackte Krauter und Knoblauch mit restlichem Olivendl (60 ml) und
Balsamico-Essig verruhren. Salzen, pfeffern und mit den Zucchinischeiben mischen.
Zugedeckt mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.

4. Pasta in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

5. Nudeln mit den marinierten Zucchini vermischen. Zum Anrichten mit gehobeltem
Parmesan bestreuen.

Pro Person: 670 kcal, 33 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten
Marinierzeit: 2 Stunden



SEDANINI MIT GEBRATENEN PILZEN

(Sedanini con insalata di funghi)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Sedanini (gerippte
Roéhrennudeln)

Salz

2 Eigelb (hart gekocht)

2 Knoblauchzehen (fein gehackt)
10 EL Olivendl

8 EL Zitronensaft

2 Bund Petersilie (gehackt)
Pfeffer

400 g Champignons

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgielen und abtropfen lassen.

2. Fur die Vinaigrette das Eigelb mit einer Gabel zerdriicken. Knoblauch, 8 EL Olivendl,
Zitronensaft und die Halfte der Petersilie zugeben. Alles glatt rihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Champignons putzen und in feine Scheiben schneiden.

4. Restliches Olivendl (2 EL) in einer groRen Pfanne erhitzen, Champignons darin unter
Rihren 2 bis 3 Minuten braten.

5. Pasta und Petersilien-Vinaigrette mischen, nochmals abschmecken. Zum Servieren
mit gebratenen Champignons anrichten.

Pro Person: 665 kcal, 31 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



GNOCCHI MIT GEROSTETER PAPRIKA

(Gnocchi ai peperoni)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Gnocchi (kleine Muschelnudeln) !
Salz

je 1 rote, griine und gelbe Paprika
3 Knoblauchzehen

6 EL Olivendl

3 EL Balsamico-Essig

Pfeffer

2 EL Parmesan (gehobelt)

So geht's:

1
2.

Backofen auf 220 Grad vorheizen. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich
Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb abgieRen und gut abtropfen lassen.
Paprikaschoten waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen. Mit der Haut nach
oben auf ein Backblech legen. Etwa 20 Minuten im Backofen auf der oberen Schiene
braten, bis die Haut schwarz wird und Blasen wirft. Herausnehmen, mit einem nassen
Kuchentuch abdecken. Abkihlen lassen, hauten und langs in Streifen schneiden.

. Knoblauch schalen und in feine Scheiben schneiden.
. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin diinsten. Paprikastreifen zugeben,

ca. 2 Minuten mitbraten. Mit Balsamico-Essig abldschen, Pasta untermischen.
Gehobelten Parmesan dazu servieren.

Pro Person: 540 kcal, 18 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



GIRANDOLE MIT GEBRATENEN OLIVEN

(Girandole con olive fritte)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Girandole (gedrehte Nudeln)
Salz

200 g schwarze Oliven (ohne Stein)
1 Bund Oregano

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl

4 EL weiler Balsamico-Essig

4 EL Gemlsebrihe

Pfeffer

4 EL Parmesan (gerieben)

So geht's:

AW N P

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb

abgiellen und gut abtropfen lassen.

. Oliven in feine Ringe schneiden. Oregano waschen, trocken schiitteln, die Blatter

abzupfen und fein hacken.

. Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden.
. Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauchscheiben darin hellbraun anbraten.

Olivenringe zugeben und 2 bis 3 Minuten weiterbraten. Oregano, Balsamico-Essig und
Gemusebrihe unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Oliven-Krauter-Mischung
3 bis 4 Minuten kdcheln lassen. Nochmals abschmecken.

. Nudeln unter die Oliven-SoflRe mischen. Zum Servieren mit geriebenem Parmesan

bestreuen.

Pro Person: 632 kcal, 30 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



FUSILLI RIGATI MIT ROTEN BALSAMICO-ZWIEBELN

(Fusilli rigati all'aceto balsamico)

Zutaten fiir 4 Personen: w
400 g Fusilli rigati (gerippte Spiralen)
Salz

500 g rote Zwiebeln

1/2 Bund Salbei

4 EL Olivendl

1 getrocknete Peperoni (zerrieben)
4 EL weiler Balsamico-Essig

50 ml Rotwein

1 EL Honig

Pfeffer

Zucker

8 EL Pecorino (gehobelt)

So geht's:
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. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

. Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Spalten schneiden.

. Salbei waschen, trockenschutteln, Blatter abzupfen und in feine Streifen schneiden.

. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Salbei und Peperoni zugeben, alles kurz
dunsten. Mit Balsamico-Essig abldschen.

. Rotwein und Honig zugeben und kréftig mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken. Alles 10 bis 12 Minuten kdcheln lassen.

. Pasta mit Balsamico-Zwiebeln vermischen. Gehobelten Pecorino dazu servieren.
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Pro Person: 540 kcal, 15 g Fett
Zubereitung: 25 Minuten



SPAGHETTI MIT SCHARFEM PEPERONI-OL

(Spaghetti con aglio, olio e peperoncino)

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Knoblauchzehen

1 rote Peperoni

2 Bund Petersilie (gehackt)
8 EL Olivendl

400 g Spaghetti

Salz, Pfeffer

So geht's:

1. Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden. Peperoni waschen, langs halbieren,
Kerne entfernen und fein hacken. Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die
Blatter abzupfen und hacken.

2. Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, Knoblauch und Peperoni bei kleiner Hitze so
lange darin diinsten, bis der Knoblauch hellbraun ist.

3. Pasta in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

4. Nudeln, gehackte Petersilie und Knoblauch-Peperoni-Ol mischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pro Person: 540 kcal, 21 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



LASAGNETTE MIT GEMUSE UND SARDELLENSOSSE

(Lasagnette con bagna cauda)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Lasagnette (Bandnudeln mit
Wellenrand)

Salz

je 100 g Méhren, Fenchel,
Stangensellerie und Champignons
je 1 gelbe und rote Paprika

8 Sardellenfilets (in OI)

4 Knoblauchzehen

30 g Butter

8 EL Olivendl

Pfeffer

Fenchelgriin zur Deko

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

Méhren schalen. Fenchel, Stangensellerie, Champignons und Paprikaschoten putzen
und waschen. Das Gemdse in feine Scheiben bzw. Streifen schneiden.
Sardellenfilets in einem Sieb abtropfen lassen und fein hacken. Knoblauch schélen
und ebenfalls fein hacken.

Butter und Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen. Sardellenfilets und Knoblauch
darin bei kleiner Hitze dinsten.

Gemiuse und Pasta zugeben. Alles gut vermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Nudeln mit Fenchelgriin anrichten.
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Pro Person: 630 kcal, 28 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



NUDELN & PANNA — FUR SAHNIGE MOMENTE

TORTELLINI MIT SAHNE
(Tortellini alla panna)

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Tortellini (mit Basilikum-Ricotta-
Fillung, aus dem Kihlregal)

Salz

1/2 Bund Basilikum

400 g Panna da cucina (italienische
Kochsahne)

200 ml Gemusebrihe

Pfeffer

Muskatnuss (gemahlen) E
2 EL Parmesan (gerieben)

7
i

So geht's:
1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.
2. Basilikum waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen.
3. Panna da cucina mit Gemusebriihe in einen Topf geben und langsam erhitzen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Den Parmesan unter Rihren einstreuen.
4. Tortellini mit der K&dse-Sahne-Solke mischen und nochmals mit Salz, Pfeffer und

Muskatnuss abschmecken. Mit Basilikumblattchen anrichten.

Tipp: Panna da cucina ist italienische Kochsahne und wird vor allem fiir die Zubereitung von
SofRen verwendet. Bei uns gibt es das Produkt in italienischen Feinkostladen.

Pro Person: 600 kcal, 39 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



LINGUINE MIT RAUCHERLACHS-SAHNE-SOSSE

(Linguine al salmone)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Linguine (schmale Bandnudeln)
Salz

1 weille Zwiebel

200 g Raucherlachs (in Scheiben)

20 g Butter

2 EL Cognac

400 g Panna da cucina

4 EL WorcestersoRe

Schnittlauch fir die Deko

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieRen und abtropfen lassen.

2. Zwiebel schalen und fein hacken. Raucherlachs in feine Streifen schneiden.

3. Butter in einer groRen Pfanne erhitzen, gehackte Zwiebel darin glasig diinsten und mit
Cognac abléschen. Raucherlachs zugeben und unter Rihren ca. 2 Minuten braten.

4. Panna da cucina und WorcestersoRe angiefien, kurz erhitzen.

5. Nudeln untermischen, alles kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Linguine mit

Schnittlauch anrichten.

Pro Person: 860 kcal, 47 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



FETTUCCINE MIT SCHINKEN-SAHNE-SOSSE

(Fettuccine ,paglia e fieno®)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g weiflde und griine Fettuccine
(Bandnudeln o. Ei)

Salz

2 Knoblauchzehen

200 g Parmaschinken

2 EL Olivenadl

11/2 Bund Petersilie (fein gehackt)
400 g Panna da cucina

100 ml Gemiisebriihe

3 EL Zitronensaft

Pfeffer

So geht's:

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgiellen und gut abtropfen lassen.

. Knoblauchzehen schélen, fein hacken. Parmaschinken in Streifen schneiden.

. Olivendl in einer grofen Pfanne erhitzen und Knoblauch darin glasig diinsten.
Parmaschinken und die Halfte der Petersilie zugeben, 3 bis 4 Minuten mitbraten.

. Panna da cucina und Gemdusebriihe angieflen, alles gut verriihren. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.

. Fettuccine untermischen, nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren
die restliche Petersilie darlber streuen.
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Pro Person: 790 kcal, 42 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



GARGANELLI MIT ORANGEN-SAHNE UND FRUHLINGSZWIEBELN

(Garganelli con cipollotti e scorza d'arancia)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Garganelli (kurze Réhrennudeln)
Salz

200 g Frihlingszwiebeln

2 EL Olivendl

400 g Panna da cucina

100 ml Gemisebriihe

2 EL abgeriebene Orangenschale
(unbehandelt)

Pfeffer

4 EL Orangenschalenstreifen
(unbehandelt)

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieRen und abtropfen lassen.

2. Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Friihlingszwiebelgrin in feine Ringe
schneiden, beiseite legen. Den Rest langs in diinne Streifen schneiden.

3. Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen, Friihlingszwiebelstreifen darin 2 bis 3
Minuten braten. Panna da cucina, Gemusebrihe, Friihlingszwiebelringe und
Orangenschale zugeben, alles gut verriihren, salzen, pfeffern und kurz erhitzen.

4. Nudeln unterheben, nochmals abschmecken und zum Servieren mit
Orangenschalenstreifen bestreuen.

Pro Person: 715 kcal, 38 g Fett
Zubereitung: 20 Minuten



GNOCCHI MIT STEINPILZ-PARMASCHINKEN-SOSSE
(Gnocchi con funghi porcini)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Gnocchi (Muschelnudeln)
Salz

300 g Steinpilze (ersatzweise
Champignons)

40 g Petersilienwurzeln

1 weille Zwiebel

100 g Parmaschinken

20 g Butter

200 g Panna da cucina

50 ml GemiUsebrihe

2 Bund Petersilie (gehackt)

2 EL Zitronensaft

Pfeffer
So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

2. Steinpilze putzen, in diinne Scheiben schneiden. Petersilienwurzeln putzen, schalen
und fein hacken. Zwiebel schalen, ebenfalls fein hacken.

3. Parmaschinken langs in Streifen schneiden.

4. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Petersilienwurzeln darin ca. 4 Minuten
braten. Steinpilze zugeben und 2 bis 3 Minuten mitbraten.

5. Panna da cucina und Gemusebriihe angieRen. Schinkenstreifen und die Halfte der
Petersilie zugeben und bei kleiner Hitze ca. 4 Minuten kécheln lassen. Kraftig mit Salz,
Zitronensaft und Pfeffer abschmecken.

6. Gnocchi und Solke mischen. Zum Servieren mit restlicher Petersilie bestreuen.

Pro Person: 600 kcal, 23 g Fett
Zubereitung: 25 Minuten



PENNE RIGATE MIT TRUFFEL-SAHNE
(Penne rigate al tartufo)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Penne rigate

Salz

1 rote Peperoni

1/2 Bund Basilikum

10 g Butter

200 g Panna da cucina

3 EL Triffeldl

Pfeffer

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und gut abtropfen lassen.

2. Peperoni waschen, langs halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen. Fruchtfleisch in
feine Streifen schneiden. Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blattchen
abzupfen.

3. Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Halfte der Peperonistreifen zugeben und
kurz diinsten. Panna da cucina und Triffeldl unterriihren und die Sof3e langsam
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Nudeln mit der Triiffel-Sahne vermischen, nochmals abschmecken und mit den
restlichen Peperonistreifen sowie den Basilikumblattchen bestreuen.

Pro Person: 590 kcal, 27 g Fett
Zubereitung: 15 Minuten



ELICHE MIT ZITRONEN-SAHNE UND ZUCKERSCHOTEN
(Eliche al limone)

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Eliche (Spiralnudeln)
Salz

2 Knoblauchzehen

1 Zitrone (unbehandelt)
200 g Zuckerschoten

10 g Butter

200 g Panna da cucina

2 EL Gemdusebrihe

Pfeffer
So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

2. Knoblauch schélen, quer in feine Scheiben schneiden.

3. Zitrone abwaschen, trocknen, mit einem ZestenreiRer feine Schalenstreifen abziehen.
2 EL Zitronensaft auspressen.

4. Zuckerschoten putzen, waschen und in kochendem Salzwasser ca. 3 Minuten garen.
AbgieRen, kalt abspuilen, abtropfen lassen.

5. Butter in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch und Zuckerschoten darin ca. 2 Minuten
dunsten. Panna da cucina und Gemusebriihe angielRen und weitere 2 Minuten
kdcheln lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Eliche mit der Zitronen-Sahne-SoRe mischen, Zitronenschalenstreifen dartiber

streuen.

Pro Person: 575 kcal, 19 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten



SPAGHETTI MIT SCHINKEN-SAHNE-SOSSE UND ERBSEN
(Spaghetti alla fiorentina)

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Erbsen (tiefgekihlt)
25 g Steinpilze (getrocknet)
400 g Spaghetti

Salz

150 g gekochter Schinken
20 g Butter

100 ml Gemlsebriihe

200 g Panna da cucina

4 EL Parmesan (gerieben)
Pfeffer

Thymian fir die Deko

So geht's:

1. Erbsen auftauen lassen. Steinpilze in einer Schissel mit heiBem Wasser 20 bis 30
Minuten einweichen. Herausnehmen, ausdriicken und fein hacken.

. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieRen und abtropfen lassen.

. Schinken in Streifen schneiden.

. Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Schinkenstreifen, Erbsen und gehackte
Steinpilze zugeben, 2 bis 3 Minuten diinsten.

. Gemusebriihe und Panna da cucina angief3en, alles gut vermischen und 3 bis 4
Minuten bei kleiner Hitze kécheln lassen.

. Parmesan zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Spaghetti unter die So3e heben und mit Thymian anrichten.
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Pro Person: 690 kcal, 25 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten
Einweichzeit: 20 bis 30 Minuten



PAPPARDELLE MIT RINDERFILET IN SAHNESOSSE
(Pappardelle con filetto alla panna)

Zutaten fiir 4 Personen:

400 g Pappardelle (breite Bandnudeln)
Salz

300 g Rinderfilet

200 g Stangensellerie

10 g Butter

2 EL Olivendl

200 ml Gemdisebrihe

200 g Panna da cucina

1 Lorbeerblatt

1 Nelke

2 EL weiller Balsamico-Essig
Pfeffer

1 1/2 Bund Petersilie (gehackt)

So geht's:

1. Pasta nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen. In ein Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.

. Filet waschen, trocken tupfen und in diinne Streifen schneiden. Sellerie putzen,
waschen und quer in feine Scheiben schneiden.

. Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen, Filet und Sellerie darin unter Riihren anbraten.

. Gemusebrihe und Panna da cucina angief3en, alles gut vermischen. Lorbeerblatt und
Nelke zugeben und ca. 6 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

. Gewdirze entfernen. SoRRe mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hélfte der
Petersilie und die Nudeln unterheben. Pappardelle zum Servieren mit restlicher
Petersilie bestreuen.
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Pro Person: 670 kcal, 27 g Fett
Zubereitung: 30 Minuten
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