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Rezept
Fenchel-Nudel-Salat mit Tomatenpesto

Ein Rezept von Fenchel-Nudel-Salat mit Tomatenpesto, am 13.03.2024

Zutaten
100 g Vollkorn-Nudeln Salz

40g Rucola 1 Knolle Fenchel (ca. 200 g geputzt)
2EL Pinienkerne 3EL Olivendl

1 Knoblauchzehe 50g getrocknete Soft-Tomaten

1Dose Thunfisch (im eigenen Saft, 140 g Pfeffer
Abtropfgewicht)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 500 kcal, 19gF,33 g EW, 44 g KH

Zubereitung

Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Inzwischen den Rucola verlesen,
von groben Stielen befreien, waschen, trocken schleudern und kleiner schneiden. Fenchel waschen, vierteln, vom Strunk
befreien und quer in Streifen schneiden.

Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter standigem Riihren anrésten, bis sie
anfangen zu duften, dann auf einen Teller geben. 1 EL Ol in der Pfanne erhitzen und die Fenchelstreifen darin ca. 5 Min.
bei mittlerer Hitze anbraten.

Knoblauch schélen und grob hacken. Tomaten grob wiirfeln und zusammen mit Knoblauch, 1 EL Pinienkernen, Gbrigem
Olivendl (2 EL), 7 EL Nudelkochwasser, Salz und Pfeffer in einen hohen Riihrbecher geben und mit dem Pirierstab zu
einem cremigen Pesto purieren.

Thunfisch abgieRen und mit einer Gabel in Stiicke teilen. Die Nudeln in ein Sieb abgiefRen und kalt abschrecken. Nudeln,
Fenchel, Thunfisch, Rucola und Pesto in einer Schiissel vermischen. Restliche Pinienkerne auf den Salat streuen und
diesen lauwarm oder kalt servieren.
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