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Rezept
Nudeln mit Tomatensauce
Ein Rezept von Nudeln mit Tomatensauce, am 18.07.2025
Zutaten
1 kleine Zwiebel 125 g Butternusskirbis
1 Stiel Salbei 2 Zweige Thymian
1EL Olivenol 1TL geschrotete Leinsamen
200 g gehackte Tomaten (aus dem Tetrapak) Salz
Pfeffer 100 g Vollkornnudeln
75g Mini-Mozzarellakugeln Honig
2 TL Maca-Pulver Basilikumblatter (zum Bestreuen)
Rezeptinfos
PortionsgroBe Fiir 1 Person | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca.
430 kcal
Zubereitung

1. Die Zwiebel schalen und wiirfeln. Den Kirbis schalen, entkernen und grob raspeln. Salbei und Thymian waschen und
trocken schiitteln. Das Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Kiirbis darin 2 - 3 Min. andiinsten. Die Leinsamen
unterriihren. Tomaten, Salbeistiel und Thymianzweig dazugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce aufkochen und
ca. 15 Min. kocheln lassen, bis der Kiirbis weich ist. Wird die Sauce zu dick, dann noch etwas Wasser unterriihren.

2. Die Nudeln in Salzwasser ca. 2 Min. kiirzer als auf der Packung angegeben garen. Die Nudeln abgielien, kalt abschrecken
und abtropfen lassen. Den Mozzarella abtropfen lassen, halbieren und in einem gut schlieBenden Behélter kalt stellen.

3. Die Sauce vom Herd nehmen, die Krduter entfernen. Sauce pirieren, salzen und pfeffern. Etwas Honig und Macapulver
unterriihren. Sauce mit Nudeln mischen und abkihlen lassen. In einem gut schlieRenden Behalter kalt stellen. Vor dem
Servieren in der Mikrowelle bei 600 Watt 1 Y2 Min. oder im heilRen Wasserbad erwdrmen, dabei mehrmals umrihren.
Basilikum in Streifen schneiden und mit Mozzarella daraufgeben.
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