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AUS DER VOLLWERTKÜCHE (13)

Kernig und gesund:
Vollkornnuaeln

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

Auch bei Zeitmangel läßt sich mit der
großen Auswahl an Vollkornteigwaren rasch
eine vollwertige Mahlzeit zaubern. Die kräfti-

gen Nudeln strotzen geradezu vor wertvollem
Eiweiß, Vitaminen und Mineralstoffen. Ein zu-
sätzliches Plus ist der hohe Ballaststoffgehalt,
der für anhaltende Sättigung und rege Verdau-

ung sorgt. Längst ist bekannt, daß Ausdauer-

sportier die kernigen Nudeln besonders schät-

zen. Vor Wettkämpfen sind Nudelparties das

absolute «Muß». Denn bei körperlicher Dauer-

leistung werden die Glykogenspeicher (Stär-

keenergiereserven) abgebaut. Komplexe Koh-

lenhydrate wie z.B. Brot, Nudeln und Müesli
aus Vollkorn füllen die Speicher wieder auf.

Hergestellt werden die «Energienudeln»
aus Hartweizen (Durumweizen), dieses spezi-
eile Getreide sorgt mit seinem hohen Kleber-
anteil für die nötige Festigkeit, auch ohne Eier.

Hartweizen wird vor allem im klassischen
«Pasta»-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. grün
gefärbt. Bei den Formen sind keine Grenzen

gesetzt, somit kann viel Abwechslung auf den
Tisch gebracht werden. Mit Saisongemüse, ei-

ner würzigen Soße oder auch pikantem Käse

kommen sie besonders gut zur Geltung.
Damit Ihre Nudel-Création ein Erfolg wird,

noch einige praktische Tips: Nudeln sollten in
1 Liter Wasser pro 100 g Teigwaren schwim-
mend garen können. Geben Sie sie ins stru-
delnde Salzwasser, dem ein kleiner Schuß Öl

beigefügt wurde, und kochen sie «al dente». In
einem Sieb abtropfen lassen und sofort mit
dem Gemüse oder der Soße mischen. Kalt ab-

brausen, wenn Sie Nudelsalat zubereiten.

Der Einstieg gelingt oft besser mit «hellen»

Vollkornnudeln, die mit Soja oder Hirse herge-
stellt wurden. Wenn Sie sich an die ge-
schmachvollen Teigwaren gewöhnt haben,
wollen Sie sie nicht mehr missen.

üroKw/z-

Zutaten für 4 Personen:
200 g frische Champignons
2 Knoblauchzehen
2 EL Butter
300 g küchenfertiger Brokkoli
'A 1 Gemüsebrühe aus Plantaforce
130 g Crème fraîche
Herbamare, frisch gemahlener Pfeffer
2 EL Zitronensaft
75 g grobgehackte Walnüsse
frische Petersilie
2 EL Parmesan zum Bestreuen
320 g Vollkornnudeln

So wird's gemacht:
Champignons putzen und feinblättrig schnei-
den. Knoblauchzehen schälen und fein
hacken. Beides in einer Pfanne andünsten.
Brokkoli in kleine Röschen zerteilen und 3 Mi-
nuten mitdünsten. Das Gemüse mit der Brühe

aufgießen und etwa 7 Minuten köcheln lassen.

Die Crème fraîche hineinrühren und das Ganze

mit Herbamare-Kräutersalz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken. Mit Walnüssen und Par-

mesan bestreuen und zu den gekochten Nu-
dein reichen.

21


	Kernig unf gesund : Vollkornnudeln

