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Lutaten

2 Friihlingszwiebeln
1 rote Spitzpaprika
500 g Spargel

25 g Butter

500 g Nudeln (beliebig)
200 ml Sahne

400 ml Gemiisebriihe
200 ml Passata
Schale von %2 Zitrone
50 g Parmesan

% Bund Petersilie
Salz & Pfeffer

Lutaten

1 Kg Kartoffeln
1 Zwiebel

20 g Ingwer

250 g Mohren lila
3 Eier

50 g Dinkelmehl
Salz & Pfeffer

4 EL Bratol

1 Salat der Woche

2 Apfel

% Mini-Wassermelone
100 g Joghurt

50 g Schmand

2 EL Olivendl

1 EL weilBer Balsamico
1 TL Agavendicksaft

One Pot Pagta mit Spargel

Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

Paprika waschen, entkernen und in Wirfel schneiden.

Spargel schalen, gegebenenfalls die Enden abschneiden und schrdg runterschneiden.
Butter in einem grof3en Topf geben und bei mittlerer Hitze die Frihlingszwiebeln
darin andlnsten. Paprika, Spargel, Nudeln hinzugeben, mit Sahne, GemUsebriihe und
Passata auffillen und bei schwacher Hitze kécheln lassen. Dabei regelmafig
umrihren. Die Garzeit hangt von der verwendeten Nudelsorte ab.

Zitrone abwaschen, die Schale abreiben. Parmesan ebenfalls reiben.

Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

Wenn die Nudeln gar sind, die Zitronenschale, Parmesan hinzugeben und
unterrihren. Abschmecken mit Salz und Pfeffer.

Auf Teller verteilen, mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

Schnelles, einfaches, leckeres Spargelgericht @

Kartoffe-Mdohrenpuffer mit Ingwer

Kartoffeln, Zwiebeln und Ingwer schalen.

Md&hren waschen, schélen und die Enden abschneiden.

Kartoffeln, Zwiebeln, Mohren mit Hilfe einer Vierkantreibe oder einer
Klichenmaschine in feine Streifen raspeln und in eine Schissel geben.

Ingwer sehr fein reiben und dazu geben.

Eier aufschlagen, in die Schiissel geben und zusammen mit dem Mehl zu einer Masse
verarbeiten. Abschmecken mit Salz, Pfeffer.

2 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, portionsweise (je 2 EL) die
Kartoffelmasse in die Pfanne geben, leicht andriicken und bei mittlerer Hitze
braten, bis die untere Seite leicht gebrdunt ist. Die Puffer sollten sich leicht in der
Pfanne bewegen lassen, wenn die Pfanne geschwenkt wird.

Die Puffer vorsichtig wenden und die zweite Seite ebenfalls goldbraun anbraten.
Mit der restlichen Masse ebenfalls so verfahren.

Salat griindlich waschen, mit einer Salatschleuder trockenschleudern

und grob klein zupfen.

Apfel waschen, vierteln, entkernen und in feine Streifen schneiden.
Wassermelone schdlen und in kleinere Wirfel schneiden.

Joghurt, Schmand, Olivendl, Balsamico, Agavendicksaft in eine Schiissel geben und
miteinander verrihren. Abschmecken mit Salz und Pfeffer.

Dressing vorsichtig mit Salat, Apfeln, Wassermelone vermischen

und zu den Puffern reichen.

Tipp: Fir die Kids den Ingwer einfach weglassen und die Puffer
mit Apfelmus servieren.

Lagst es euch schmecken



