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Rezept
Pasta mit Brokkoli, gebackenen Tomaten und
Sardellenbroseln

Ein Rezept von Pasta mit Brokkoli, gebackenen Tomaten und Sardellenbrdseln, am 18.12.2025

Zutaten
Fiir die Tomaten:
250 g Kirschtomaten %2 Knoblauchzehe
2 Zweige Thymian 1EL Aceto balsamico
2EL Olivendl V2aTL Zucker
Salz Pfeffer
Fiir die Pasta:
300g Brokkoli 1 Chilischote
%2 Knoblauchzehe 1EL Kapern
4 Sardellenfilets (in Salz eingelegt) 200 g Strozzapreti (kurze Nudeln; ersatzweise Penne)
Salz 11/2EL Olivendl
4EL Semmelbrosel 2EL Mandelblattchen
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 770 kcal, 29 g F, 23 g EW, 103 g KH

Zubereitung

Den Backofen auf 175° vorheizen. Kirschtomaten waschen, langs halbieren und mit den Schnittflachen nach oben
nebeneinander in eine kleine, moglichst passende, ofenfeste Form legen. Den Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
Thymian waschen, trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Mit dem Knoblauch (iber die Tomaten
streuen. Die Tomaten mit Aceto balsamico und Olivendl betraufeln, mit Zucker bestreuen, salzen und pfeffern. Im heiRRen
Ofen (Mitte) 35-40 Min. garen, dabei ein- bis zweimal mit dem ausgetretenen Saft begieRen.

Inzwischen fiir die Pasta Brokkoli waschen und putzen, den Stiel schélen und in ca. 1 cm dicke Stifte schneiden, Réschen
mundgerecht zerteilen. Chili halbieren, Kerne und Stiel entfernen, die Halften waschen und fein hacken. Knoblauch
schélen, Kapern abtropfen lassen und grob hacken. Die Sardellen unter kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und fein
hacken.

Die Nudeln nach Packungsanweisung in einem Topf mit Salzwasser garen. Wahrenddessen den Brokkoli in einem Topf
mit Dampfeinsatz Uber kochendem Wasser in 10-15 Min. bissfest garen. Nudeln abgieRen und abtropfen lassen. Nudeln
und Brokkoli zum Warmhalten abdecken.

4.

In einer beschichteten Pfanne Olivendl erhitzen. Sardellen und Chili hineingeben, Knoblauch dazupressen und alles
unter Rihren andiinsten. Semmelbrosel und Mandelblattchen zugeben und bei mittlerer bis groRer Hitze unter Riihren
goldgelb mitrosten. Kapern untermischen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/pasta-mit-brokkoli-gebackenen-tomaten-und-sardellenbroeseln-99607 Seite 1



Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Zum Anrichten die Tomaten aus dem Ofen nehmen. Die Nudeln und den Brokkoli mit der Garfliissigkeit der Tomaten
mischen und auf Tellern anrichten. Tomaten daraufgeben und mit den Sardellenbrdseln bestreuen. Gleich servieren und
direkt vor dem Essen alles vermischen.
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