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Einfach, lecker & gesund essen

Lebenshilfe Bremen

Vollkorn-Nudeln mit
frischer Tomaten-SoRe

Arbeitszeit 45 Minuten




Diese Zutaten brauchst Du:

- 250 g frische Tomaten

- Eine kleine Zwiebel

- Eine Knoblauch-Zehe

- Einen Essloffel Oliven-0l

- Einen Teeloffel Thymian

- 50 ml Gemiuse-Brihe

- Jodsalz und Pfeffer

- Einen Essloffel Schmand 20%
- 60 g Vollkorn-Nudeln

Dieses Zubehor brauchst Du:

- Zwei mittlere Kochtopfe
- Ein Schneidebrett

- Ein Gemuse-Messer

- Einen Loffel

- Einen Messbecher

- Ein Sieb

- Einen Teller




' | Wasser in den Kochtopf geben.

Ein wenig Salz in das Wasser
geben und das Wasser zum
Kochen bringen.

Die Vollkorn-Nudeln in das
kochende Wasser geben.

Auf der Verpackung steht, wie
lange die Nudeln in dem
kochenden Wasser bleiben
mussen.




Wenn die Nudeln fertig sind,
kannst Du die Nudeln in das Sieb
geben.

Die Tomaten gut abwaschen.

Die Tomaten in kleine Stlcke
schneiden.




Die Tomaten-Stlcke auf einen
Teller legen.

Die Knoblauch-Zehe schalen.

Die Knoblauch-Zehe in kleine
Stlicke schneiden.

Tipp: Du kannst dazu auch eine
Knoblauch-Presse benutzen.




Die Zwiebel schalen.

Die Zwiebel in kleine Stlicke
schneiden.

Einen Essléffel Oliven-Ol in den
Kochtopf geben und erhitzen.




Die Zwiebel-Stucke und die
Knoblauch-Stiicke in den Kochtopf
geben und andinsten.

Die Tomaten-Stlicke in den
Kochtopf geben und kurz mit
andunsten.

Einen Teel6ffel Thymian in den
Kochtopf geben.




50 ml Wasser in ein Messbecher
geben.

Einen Teeloffel von der Gemiise-
Brihe in den Messbecher geben
und gut umrthren.

| Die fertige Gemuse-Brihe in den
Kochtopf geben und alles 10
Minuten kocheln lassen.




Mit einem Purier-Stab alles einmal
gut purieren.

Einen Essloffel Schmand in den
Kochtopf geben und alles einmal
gut umruhren.

Mit Salz und Pfeffer die Sol3e
abschmecken.




Ein wenig SofBe auf die fertigen
Nudeln geben.

Einen guten Appetit wiinschen
Jorg und Nadine aus der
LoningstraBe.
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