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Rezept
Pasta mit frischen Sardinen

Ein Rezept von Pasta mit frischen Sardinen, am 14.02.2026

Zutaten
500 g frische Sardinen (moglichst schon vom 2 zarte Fenchelknollen mit viel Griin
Fischhandler ausnehmen lassen) Salz
40g Rosinen 1Bund Dill
6 Sardellenfilets in Ol 2 Knoblauchzehen
1TL Fenchelsamen 1/2TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
6 EL Olivenol Pfeffer
1 kleine Zwiebel 400 g Bucatini oder Spaghetti
40 g Pinienkerne 1 Doschen Safranfaden (0,1g)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Zutaten fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro
Portion Ca. 760 kcal

Zubereitung

]_. Sardinen eventuell ausnehmen und die Képfe abschneiden. Sardinen waschen und in die beiden Filets teilen.

2. Fenchel putzen, waschen und der Lange nach achteln. Das Fenchelgriin beiseitelegen. Fenchelstiicke mit dem
Gurkenhobel in sehr feine Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 1 Min. blanchieren, kalt abschrecken. Vom
Kochwasser 1/8 | abnehmen und die Rosinen darin einweichen.

3. Inzwischen den Dill waschen, trocken tupfen und mit den Stielen und mit dem Fenchelgriin fein hacken. Sardellenfilets
fein zerdriicken, Knoblauch schalen und durch die Presse driicken, Fenchelsamen im Morser fein zerstofRen. Sardellen,
Knoblauch, Fenchel und Krauter mit Zitronenschale und 3 EL Olivendl gut verriihren, salzen und pfeffern. Zwiebel
schalen und sehr fein hacken.

4. Firdie Nudeln reichlich Wasser zum Kochen bringen und kriftig salzen. Nudeln darin al dente kochen. Gleichzeitig fur
den Sugo das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten. Sardinen hinzufiigen und bei
mittlerer Hitze rundherum braun braten. Fenchel, Rosinen mit Einweichfllssigkeit, Sardellenpaste und Pinienkerne
hinzufiigen. Safran in wenig Wasser auflésen und ebenfalls untermischen. Alles salzen und pfeffern und 4-5 Min. leicht
kochen lassen. Nudeln abgiefien, mit dem Sugo mischen und sofort servieren.
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