Nudelsalat mit Tomaten, Pinienkernen und Basilikum
500g Vollkornnudeln

80g  Pinienkerne

150g Schafskése (fettarm)

300g Tomaten

1 Bd. Basilikum

40ml Olivenol

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Zubereitung:
Die Nudeln nach Packungsanweisung bissfest garen.

In der Zwischenzeit die Tomaten klein schneiden und den Schafskise wiirfeln. Den
Knoblauch abziehen, pressen oder winzig klein schneiden. Die Pinienkerne vorsichtig in einer
Pfanne ohne Fett anrosten (Vorsicht - sie werden schnell schwarz!). Die Basilikumblétter
klein reilen oder schneiden.

Die gekochten Nudeln abgie3en und nun alles zusammen in eine Schiissel geben. Nun das
Olivendl dariiber geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Schmeckt warm besonders gut!
Néhrwerte:

230 kcal
16g Fett
12g KH

1 BE

9¢g Eiweil}

Asiatischer Nudelsalat (5 Personen)

200g Vollkornbandnudeln/Vollkornspaghetti
2 Stk. Friihlingszwiebeln

2 Stk. Paprikaschoten

200g Hahnchenbrust

1 Pk. Sojasprossen



SEL Essig

S EL Rapsol

S EL Sojasauce
3EL Zucker

3 EL Currypulver
Zubereitung:

Die Nudeln bissfest kochen. Zwiebel und Paprika wiirfeln, die Hihnchenbrust braten und
kleinschneiden.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut vermischen.

In einer zweiten Schiissel Essig, Ol, Sojasauce, Zucker und Currypulver gut miteinander
verriihren und iiber den Salat geben.

Den Salat erneut unterheben, so dass die Sauce sich gut verteilen kann. Der Salat 14sst sich
gut einen Tag im Kiihlschrank aufbewahren. Durchgezogen schmeckt er noch intensiver.

Niahrwerte:

348 kcal
16g Fett
32g KH

2-3 BE

17g Eiweil3

Toskanischer-Bohnen-Nudelsalat

200g
500g
100g
500g
1 Bd.

% Bd.

500g
3EL

Nudeln (Vollkorn)

griine Bohnen (frisch oder TK)
Tomaten, getrocknet
Cocktailtomaten
Friihlingszwiebeln

Basilikum

Joghurt, fettarm

Balsamico

Salz, Pfeffer, Prise Zucker

Zubereitung:



Die Nudeln und die Bohnen in Salzwasser bissfest garen, auskiihlen lassen und in eine grof3e
Schiissel geben. Die getrockneten Tomaten in etwas heilem Wasser einweichen und 10
Minuten quellen lassen. AnschlieBend mit dem Einweichwasser zu den Nudeln geben. Die
frischen Tomaten vierteln, die Frithlingszwiebeln klein schneiden und alles zu den Nudeln
geben.

Das Basilikum im Joghurt piirieren, den Balsamico unterrithren und das Dressing mit Salz,
Pfefter und Zucker abschmecken. Zum Salat geben und alles gut vermischen. Den Salat am
besten noch 1-2 Stunden ziehen lassen!

Nihrwerte:

253 kcal
4g Fett
40g KH

3 BE

13g Eiweil}



