Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 52 (1995)

Heft: 5: Soweit die FlUsse tragen : gepflegte Fisse, gesunde Beine
Artikel: Kernig unf gesund : Vollkornnudeln

Autor: [s.n]

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-557799

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 25.12.2025

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-557799
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Kernig und gesund:
Vollkornnudeln

Sie machen gute Laune, sind beliebt
bei GroB und Klein. Sie sind leicht ver-
daulich, keine Dickmacher und liefern
schnelle Energie.

Auch bei Zeitmangel lifdt sich mit der
groflen Auswahl an Vollkornteigwaren rasch
eine vollwertige Mahlzeit zaubern. Die krafti-
gen Nudeln strotzen geradezu vor wertvollem
Eiweif3, Vitaminen und Mineralstoffen. Ein zu-
sitzliches Plus ist der hohe Ballaststoffgehalt,
der fiir anhaltende Sittigung und rege Verdau-
ung sorgt. Lingst ist bekannt, dafd Ausdauer-
sportler die kernigen Nudeln besonders schiit-
zen. Vor Wettkimpfen sind Nudelparties das
absolute «<Muf3». Denn bei korperlicher Dauer-
leistung werden die Glykogenspeicher (Stir-
keenergiereserven) abgebaut. Komplexe Koh-
lenhydrate wie z.B. Brot, Nudeln und Mtuesli
aus Vollkorn fiillen die Speicher wieder auf.

Hergestellt werden die «Energienudeln»
aus Hartweizen (Durumweizen), dieses spezi-
elle Getreide sorgt mit seinem hohen Kleber-
anteil fir die notige Festigkeit, auch ohne Eier.
Hartweizen wird vor allem im klassischen
«Pastar-Land Italien angebaut.

Im Naturkostbereich verwendet man auch
gerne Dinkel, Hirse, Buchweizen oder Soja zur
Herstellung und Beimischung. Mit Tomaten-
mark oder Spinat werden sie rot bzw. grin
gefirbt. Bei den Formen sind keine Grenzen
gesetzt, somit kann viel Abwechslung auf den
Tisch gebracht werden. Mit Saisongemuiise, €i-
ner wirzigen So3e oder auch pikantem Kise
kommen sie besonders gut zur Geltung.

Damit Thre Nudel-Création ein Erfolg wird,
noch einige praktische Tips: Nudeln sollten in
1 Liter Wasser pro 100 g Teigwaren schwim-
mend garen konnen. Geben Sie sie ins stru-
delnde Salzwasser, dem ein kleiner Schu® Ol
beigefiigt wurde, und kochen sie «al dente». In
einem Sieb abtropfen lassen und sofort mit
dem Gemuse oder der Sof3e mischen. Kalt ab-
brausen, wenn Sie Nudelsalat zubereiten.

AUS DER VOLLWERTKUCHE (13)

Der Einstieg gelingt oft besser mit «<hellen»
Vollkornnudeln, die mit Soja oder Hirse herge-
stellt wurden. Wenn Sie sich an die ge-
schmackvollen Teigwaren gewohnt haben,
wollen Sie sie nicht mehr missen.

Vollkornnudeln mit
Brokkoli-Walnufs-Sofse

Zutaten flir 4 Personen:

200 g frische Champignons

2 Knoblauchzehen

2 EL Butter

300 g kiichenfertiger Brokkoli

'/;1 Gemiisebriihe aus Plantaforce
150 g Creme fraiche

Herbamare, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Zitronensaft

75 g grobgehackte Walntisse
frische Petersilie

2 EL Parmesan zum Bestreuen
320 g Vollkornnudeln

So wird’s gemacht:

Champignons putzen und feinblittrig schnei-
den. Knoblauchzehen schilen und fein
hacken. Beides in einer Pfanne andunsten.
Brokkoli in kleine Roschen zerteilen und 3 Mi-
nuten mitdiinsten. Das Gemiise mit der Brithe
aufgieflen und etwa 7 Minuten kocheln lassen.
Die Creme fraiche hineinrithren und das Ganze
mit Herbamare-Kriutersalz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Mit Walniissen und Par-
mesan bestreuen und zu den gekochten Nu-
deln reichen.
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