Kochen nach einem Rezept aus

Vollkorn-Gemiusenudeln a la creme

6/2013

ergiebig - fur 4 Portionen
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Pro Portion: 700 kcal; 32 g F, 26 g E,
77 g KH

Fir die Gemusenudeln:
400 g Vollkornnudeln Spirelli
geriebene Muskatnuss
300 g Karotten
200 g Porree
400 g Brokkoli
%Bund Petersilie
50 ml Sonnenblumendl
Salz, Pfeffer
50 g ger. Parmesan

Fur die SoRe:

30 g Butter

30 g Mehl

250 ml Gemusebriihe
200 ml Milch

100 ml Sahne

Salz, Pfeffer, geriebene
Muskatnuss

Zubereitung

1 Nudeln nach Anweisung in Salzwasser silie und geriebenem Parmesan be-
kochen, abgieRen, kurz mit warmem streut servieren.
Wasser abspilen und mit etwas gerie-
bener Muskatnuss wiirzen. Auf die
Seite stellen.

2 Petersilie und Gemise klein schnei-
den, Brokkoli in Roschen zerteilen.
Petersilie auf die Seite stellen. Gemise
kurz in Sonnenblumendl anschwitzen,
dann Brokkoliréschen hinzufiigen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen
und 10-15 Minuten garen.

3 In dieser Zeit fur die SofRe 30 g Butter
erhitzen, mit Mehl bestauben und glatt
rihren. Das Butter-Mehl-Gemisch
kurz anschwitzen. Dann Gemusebri-
he, Milch und Sahne hinzufligen
und mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.

4 Gemise, SoRe und Nudeln vermengen,
abschmecken und moglichst auf vorge-
warmten Tellern anrichten. Mit Peter-

mehr Rezepte finden Sie unter www.schrotundkorn.de oder im aktuellen Schrot&Korn — erhéltlich hier im Laden



