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SAFTIG &
LECKER

SO KANNST DU TOLLE LACHS-PASTA
REZEPTE KOCHEN




PASTA & TACHS?

Pasta und Lachs sind ein wahres Traumpaar
in der Kuche, das durch seine Vielseitigkeit
besticht. Der milde, zarte Geschmack des
Lachses harmoniert wunderbar mit der
neutralen Basis der Pasta. Diese
Kombination bietet unendliche Variationen
— ob du sie mit einer leichten
ZitronenbuttersoBe, cremiger Sahne oder
einem Hauch WeiBwein verfeinerst, es passt
immer perfekt zusammen.

Der Lachs bringt eine angenehme
Meeresnote, die sich sowohl in cremigen als
auch in leichteren, zitronigen Sof3en gut
entfaltet. Mit Pilzen kannst du noch eine
erdige Tiefe ins Gericht bringen, wahrend
ein Schuss WeiBwein die Aromen leicht und
elegant halt.

Durch diese Flexibilitat Uberrascht das
Gericht immer wieder. Es lasst sich einfach
an verschiedene Stile und Zutaten
anpassen, von mediterran bis hin zu
reichhaltig und samig - ein Genuss fur jeden
Geschmack!



CHERRY T ACHS NUDEILN

WENN DU MAL WIEDER LUST AUF
ETWAS RICHTIG LECKERES HAST, DAS
SCHNELL GEHT UND RICHTIG
EINDRUCK MACHT, DANN SCHNAPP
DIR FOLGENDES AUS DEINER KUCHE
ODER VOM SUPERMARKT:

400 g Lachsfilet (frisch oder aufgetaut,
wenn tiefgekuhlt)
350 g Nudeln (z.B. Penne oder Bandnudeln)

. 400 g Cherrytomaten

. 3 EL natives Olivendl

. 100 g weilBe Zwiebel, gehackt
. 200 ml Sahne

. 1 EL Petersilie, gehackt

. Salz zum Abschmecken

Pfeffer zum Abschmecken




UND SO GEHTS:

Zuerst den Lachs in Wirfel
schneiden, die Zwiebel fein
hacken und die Cherrytomaten
halbieren. In einer Pfanne die
Zwiebeln in etwas Olivenol
glasig braten. Dann die
Cherrytomaten und Sahne
hinzufugen und alles fur etwa
10 Minuten schmoren lassen.
AnschlieBend die Lachswurfel in
die Sauce geben und bei
mittlerer Hitze 5-7 Minuten
garen, bis der Lachs durch ist.
Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Wahrenddessen
die Nudeln al dente kochen,
abgieBen und in die Pfanne zur
Sauce geben. Alles gut
vermengen, mit gehackter
Petersilie bestreuen und sofort
servieren.




CHERRY T ACHS NUDEILN

Das Rezept reicht fur 4 Portionen. Die
PortionsgroBe hangt naturlich ein bisschen davon
ab, wie hungrig alle sind, aber im Allgemeinen
sollten 350 g Nudeln und 400 g Lachs fur vier
Personen ausreichend sein.

Die Nahrwerte pro 100 g hangen etwas von den
genauen Zutaten ab (z.B. Fettgehalt der Sahne,
verwendete Nudelsorte). Hier ist eine grobe

Schatzung fiir die Nahrwerte auf 100 g:

. Kalorien: ca. 180-200 kcal

L Fett: ca.10-12 g

J (davon gesattigte Fettsauren: ca. 4-5 g,
abhangig von der Sahne)

J Kohlenhydrate: ca. 15-20 g

. (hauptsachlich durch die Nudeln)

. Eiweil3: ca. 6-8 g

. (durch den Lachs und die Sahne)

. Ballaststoffe: ca.1-2 g

(vor allem durch die Tomaten und Nudeln)

Diese Werte sind grobe Durchschnittswerte und
kédnnen durch spezifische Produkte und Mengen
leicht variieren.
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TAGLIATELLE AL
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SALMONL

500 g frische Tagliatelle
500 g Lachsfilet
4 EL Olivenol
1 groBe Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Bio-Zitrone
100 ml WeiBwein
4 EL Tomatenmark
400 g Sahne (30% Fett)
100g Parmesan
12 Stk. Kirschtomaten
12 Stiele Buschbasilikum
Salz und Pfeffer



UND SO GEHTS:

Koche die Tagliatelle in
Salzwasser. Lachs in Wirfel
schneiden. In einer Pfanne
Olivendl erhitzen, gehackte

Zwiebel und Knoblauch

anschwitzen. Mit WeiBwein und

Zitronensaft abléschen,

Tomatenmark dazugeben und
reduzieren lassen. Sahne
einruhren, Zitronenabrieb

dazugeben und leicht kocheln.
Lachs hinzufligen und 3-4
Minuten garen. Tagliatelle in die
SoB3e geben, gut vermengen, mit
Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft abschmecken.
Halbierte Kirschtomaten roh
dazugeben, mit Basilikum und
Parmesan garnieren. Sofort
servieren und genieBen!




TAGLIATELLE AL SALMONIE

Das Rezept reicht locker fur 4 Portionen. Die
PortionsgroBe variiert naturlich je nach Hunger,
aber in der Regel sollten 500 g Tagliatelle und 500
g Lachs fur vier Personen ausreichen. Die
Nahrwerte pro 100 g hangen von den verwendeten
Zutaten ab (z.B. Fettgehalt der Sahne, Art der
Nudeln).

Schatzung fiir die Nahrwerte auf 100 g:

. Kalorien: ca. 190-200 kcal

L Fett: ca.12-14 g

e (davon gesattigte Fettsauren: ca. 5 g, abhangig
vom Sahneanteil)

. Kohlenhydrate: ca. 9-12 g

J (vor allem durch die Nudeln)

. EiweiB3: ca. 9-10 g

J (durch den Lachs und Parmesan)
. Ballaststoffe: ca.1-2 g

(hauptsachlich durch die Tomaten und Nudeln)

Diese Werte sind grobe Durchschnittswerte und
kédnnen durch spezifische Produkte und Mengen
leicht variieren.
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SPARGETI NUDEIN MIT
RAUCHIERI ACHS

500 g Bandnudeln
600 g griner Spargel
200 g Raucherlachs

2 EL Pflanzencreme (oder
Butter)
. 2 EL Mehl
300 ml Milch
200 ml Spargelsud (vom
Spargelkochen)
Salz und Pfeffer (nach
Geschmack)
. Zitronensaft (nach
Geschmack)
2 Knoblauchzehen
Frischer Dill (zum Garnieren)




UND SO GEHTS:

Zuerst den Spargel waschen,
Enden abschneiden und in
Stucke schneiden. Den Spargel
in wenig Wasser kochen, bis er
bissfest ist — das Kochwasser
wird dein Spargelsud.
Bandnudeln in Salzwasser
kochen. Wahrenddessen
Knoblauch hacken und in
Pflanzencreme andinsten. Mehl
dazugeben, anschwitzen, dann
Milch und den aufgefangenen
Spargelsud einrthren. Funf
Minuten kocheln lassen, mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Spargel in der
SoBe erhitzen. Raucherlachs in
Streifen schneiden und kurz vor
Schluss zur SoBe geben. Nudeln
abgieBen, mit der SoBe
vermengen, Dill darGber —und —
genieBen!




SPARGEINUDELN MIT
RAUCHIRI ACHS

Das Rezept reicht locker fur 4 Portionen. Die

PortionsgroBe kann naturlich je nach Hunger

variieren, aber mit 500 g Bandnudeln, 600 g

Spargel und 200 g Raucherlachs sollten vier
Personen satt werden.

Schatzung fir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 160-180 kcal

. Fett:ca.6-8 ¢

e (abhangig von der verwendeten Pflanzencreme
oder Butter)

. Kohlenhydrate: ca. 20-24 g

. (hauptsachlich durch die Nudeln)
. EiweiB:ca.7-9 g

. (vor allem durch den Raucherlachs)
. Ballaststoffe: ca.1-2 g

. (durch den Spargel und die Nudeln)

Diese Werte sind grobe Durchschnittswerte und
kédnnen durch spezifische Produkte und Mengen
leicht variieren.
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LACHSNUDEIN MIT
BROKKOILI UND SAHNI-

500¢g Bandnudeln
500¢ Brokkoli
200g Lachsfilet
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
250ml Gemusebruhe
200g Schlagsahne
1 Bio-Zitrone
Salz und Pfeffer
Thymian



UND SO GEHTS:

Koche die Nudeln nach
Packungsanweisung in
Salzwasser al dente. Lachsfilet
in einer Pfanne mit etwas Ol von
beiden Seiten goldbraun
anbraten, salzen und pfeffern,
dann herausnehmen. Zwiebel
und Knoblauch hacken, Brokkoli
in Réschen teilen und alles in
derselben Pfanne anbraten. Mit
Mehl bestauben, dann
Gemusebruhe und Schlagsahne
unter RUhren hinzufugen.
Zitronenschale abreiben, Saft
auspressen und beides in die
SofBe geben, abschmecken und
kurz kocheln lassen(5-7
Minuten). Lachs in Stucke
schneiden, zu den Nudeln und
der SoB3e geben, gut vermischen
und mit Thymian servieren. —




L ACHSNUDELN MIT
BROKKOLI UND SAHNI-

Das Rezept reicht locker fur 4 Portionen. Die
PortionsgroBe hangt naturlich von deinem Appetit
ab, aber mit 500 g Bandnudeln, 500 g Brokkoli und

200 g Lachsfilet sollten vier Leute zufrieden und
satt am Tisch sitzen.

Schatzung fir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 170-190 kcal

. Fett:ca.8-10 g

. (hauptsachlich durch Sahne und Lachs)
J Kohlenhydrate: ca. 20-25 g

. (durch die Nudeln)

. Eiweil3: ca. 8-10 g

. (vor allem durch den Lachs)

. Ballaststoffe: ca. 2-3 g

(durch Brokkoli und Nudeln)

Falls du den Brokkoli weicher magst, kannst du ihn
vorher kurz blanchieren (1-2 Minuten in kochendem
Wasser garen und dann abgieBen). Das macht ihn
zarter, aber ohne ihn komplett weich zu kochen.



, Uz

LACHSNUDELN MIT PIlLZEN

250 g Nudeln (Bandnudeln oder

Spaghetti)
. 300 g Champignons
. 1 Zwiebel
. 4 Scheiben Lachs (a ca. 80 g)
. 2 EL Ol
. 15 g Butter oder Margarine
. 2 EL Mehl
. Ya | Bio-Gemusebruhe (instant)
. 250 g Schlagsahne
. 1 TL Zitronensaft
. Salz und Pfeffer

e Bunter Pfeffer, Zitronenradchen und
Dill zum Garnieren




UND SO GEHTS:

Koche die Nudeln in gesalzenem
Wasser flr etwa 6 Minuten, bis
sie al dente sind.
Wahrenddessen schneide die
Champignons und die Zwiebel
in feine Stlcke. Erhitze das Ol
und die Butter in einem Topf,
gib die Champignons und
Zwiebeln hinzu und dunste alles
fur 2 Minuten an. Bestaube das
Ganze mit Mehl, rihre gut um
und losche es mit der
Gemusebruhe und der
Schlagsahne ab. Lass die SoBBe
aufkochen und wurze mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft.
Schneide den Lachs in Streifen,
hebe ihn vorsichtig unter die
SofBe. Serviere die Nudeln mit
Sof3e, garniert mit buntem
Pfeffer, Zitronenscheiben und —

Dill.




LACHSNUDELN MIT PlLLZEN

Das Rezept reicht locker fur 4 Portionen. Mit 250 g
Nudeln, 300 g Champignons und 320 g Lachs
werden vier hungrige Esser definitiv zufrieden sein.

Schétzung fiir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 170-180 kcal

. Fett:ca.8-9¢

. (hauptsachlich durch Sahne und Lachs)
. Kohlenhydrate: ca. 20-22 g

. (durch die Nudeln)

. EiweiB:ca.7-8 g

. (vor allem durch den Lachs)

. Ballaststoffe: ca.1-2 g

. (durch Champignons und Nudeln)

Wenn du die SoBBe noch cremiger magst, kannst du
die Sahne leicht reduzieren und mehr Bruhe oder
sogar etwas Creme fraiche verwenden - das bringt
eine feine Saure rein!
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LACHSPASTA ROSSO

400¢g Pasta (z.B. Fettuccine oder
Tagliatelle)
400¢g Lachsfilet, in kleine Stucke
geschnitten
. 200ml Rotwein
100g Gruyere-Kase, gerieben
200ml Creme fraiche
. 2 EL Zitronensaft
1-2 TL Chili-Flocken (je nach
gewunschter Scharfe)

Salz und Pfeffer (nach Geschmack)
Frische Petersilie, gehackt (zum
Garnieren)

Optional: Knoblauch, fein gehackt
(fur zusatzlichen Geschmack)




UND SO GEHTS:

Koche die Pasta in reichlich
Salzwasser fur 8-10 Minuten al
dente. Wahrenddessen erhitzt

du etwas Ol in einer Pfanne,

bratst den Knoblauch (optional)
kurz an, und gibst dann die

Lachsfiletstlcke dazu. Brate
diese fur etwa 4-5 Minuten pro

Seite goldbraun. Den Lachs

herausnehmen und

\ beiseitelegen. In derselben
A Pfanne den Rotwein gieBen und
Eioe e & ca. 5 Minuten reduzieren lassen.
ATEL . = AnschlieBend Gruyére-Kase und
- e . N N
' Creme fraiche unterruhren, 3
o N Minuten erhitzen, dann

Gy Zitronensaft und Chiliflocken

e dazugeben. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Pasta und Lachs
vorsichtig unterheben, und mit
frischer Petersilie garnieren. -




LACHSPASTA ROSSO

Das Rezept reicht locker fur 4 Portionen. Mit 400g
Pasta, 400g Lachsfilet, 200ml Rotwein, 100g
Gruyere-Kase und 200ml Creme fraiche wirst du
vier hungrige Esser definitiv glucklich machen.

Schétzung fiir die Ndhrwerte auf 100 g:

. Kalorien: ca. 190-200 kcal

L Fett:ca.10-11g

e (hauptsachlich durch Creme fraiche und Lachs)
J Kohlenhydrate: ca. 18-20 g

. (durch die Pasta)

. EiweiB: ca.9-10 g

. (vor allem durch Lachs und Kase)

. Ballaststoffe: ca.1-2 g

. (durch die Pasta und Krauter)

Tipp: Wenn du die SoBBe noch intensiver méchtest,
kannst du den Rotwein etwas starker reduzieren,
um das Aroma zu intensivieren, und fur extra
Frische mehr Zitronensaft hinzufugen!
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TORTELLINH ACHS-TRAUM
e 1kg Tortellini (mit Spinat und Ricotta
geflllt)

. 500¢g Lachsfilet

. 400ml Tomatensauce
(selbstgemacht oder aus dem Glas)

. 200ml Sahne

. 4 EL Olivenol

. 2 Zwiebeln

. 4 Knoblauchzehen

2 TL getrockneter Thymian
2 TL frischer Basilikum, gehackt
200g Parmesan-Kase, gerieben
. Salz und Pfeffer
Optional: Fruhlingszwiebeln fur die
Garnitur
Optional: Paprikapulver fur die
Garnitur




UND SO GEHTS:

Koche die Tortellini 3-4 Minuten
al dente, dann abgiel3en. In
einer Pfanne 2 EL Olivendl

erhitzen, Lachsfilet 3-4 Minuten

pro Seite braten, herausnehmen
und zerkleinern. Zwiebeln und
Knoblauch in der Pfanne mit 2
EL Olivenél anbraten (5
Minuten), dann Tomatensauce
und Sahne hinzufligen und 5
Minuten kécheln lassen.
Thymian, Basilikum, Salz und
Pfeffer einrGhren. Die
gekochten Tortellini in die SoBe
geben, gut vermischen, dann
den Lachs vorsichtig
unterheben. Mit geriebenem
Parmesan bestreuen und nach
Wunsch mit Fruhlingszwiebeln
und Paprikapulver garnieren.
Fertig ist dein kostlicher
Tortellini-Lachs-Traum!




TORTELLINH ACHS-TRAUM

Das Rezept reicht locker fur 4-5 Portionen, je
nachdem, wie hungrig die Esser sind. Mit 1 kg
Tortellini und 500 g Lachsfilet bist du auf jeden Fall
gut aufgestellt, um eine Familie oder eine kleine
Gruppe von Freunden satt und glucklich zu
machen! Wenn du kleinere Portionen bevorzugst,
kdnnen es sogar bis zu 6 Portionen sein.

Schatzung fiir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 194 kcal

. Fett:ca.10,2 g

. Kohlenhydrate: ca. 14,5 g
. EiweiB: ca. 10,4 g

. Ballaststoffe: ca. 1,2 g

Tipp: Wenn du es etwas leichter mdéchtest, kannst
du die Sahne durch Créme fraiche oder eine
leichtere Kochsahne ersetzen. Das gibt der Sof3e
dennoch eine schone Cremigkeit, aber mit weniger
Kalorien!
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CREAMY | ACHS AVOCADO
DRIEAM BOWI

400 g kleine Nudeln (Orzo, Ditalini oder jede
andere kleine Pasta, die sich gut l6ffeln lasst)
400 g Lachsfilet (frisch oder tiefgefroren)

2 Avocados (schon reif, damit’s cremig wird)
1 Gurke (am besten eine knackige, damit es
schon frisch bleibt)

200 g Cherry-Tomaten (die suBen kleinen, die
saftig auf der Zunge zergehen)

1 Bund frischer Basilikum (fur den Frische-Kick)
1 Bund frischer Rucola (schdn pfeffrig)
200ml Sahne (damit die SoBe so richtig cremig
wird)
100ml zZitronensaft (frisch gepresst, weil wir's
fancy mogen)

2 EL Olivendl (zum Anbraten des Lachses und
fur den Geschmack)

Salz und Pfeffer (wie immer, nach Geschmack)
Optional: 1-2 Zehen Knoblauch (fein gehackt,
fur den extra Pfiff)

Optional: Parmesan-Kase (gerieben, fur die, die
es noch cremiger mogen)




UND SO GEHTS:

Koche die Nudeln (8-10 Min.)
und brate den Lachs in 2 EL
Olivenodl ca. 4 Min. pro Seite
goldbraun. In derselben Pfanne
Sahne, Zitronensaft und
Knoblauch 5 Min. einkochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und
gehacktem Basilikum
abschmecken. Nudeln in die
SoB3e geben und gut
vermischen, Lachs vorsichtig
unterheben. Avocado, Gurke,
Tomaten und frischen Rucola
roh auf die Bowl verteilen,
schon dekorieren.

Obendrauf Parmesan streuen,
optional etwas Paprikapulver
oder Fruhlingszwiebeln fur den
extra Kick — und fertig ist deine
frische, cremige Bowl!  —




CREAMY T ACHS AVOCADO
DREAM BOWI.

Das Rezept reicht locker fur 4 Personen. Wenn du
groBere Esser am Tisch hast, solltest du eher auf 4
Portionen planen, fur kleinere Portionen kénnten
sogar bis zu 5 Bowls herauskommen. Perfekt also
fur eine gematliche Runde mit Freunden oder
Familie!

Schatzung fiir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 205 kcal
L Fett:ca.12 g

. Kohlenhydrate: ca. 14 g
. EiweiB:ca.9 g

. Ballaststoffe: ca.2 g

Tipp zur Verfeinerung:

Um das Ganze noch luxuridéser zu machen, konntest
du einen L&ffel Pesto (zum Beispiel Basilikum- oder
Zitronenpesto) unter die SoBe oder als Topping auf
die Bowl geben. Das gibt dem Gericht einen
intensiveren Krautergeschmack und einen
zusatzlichen Frische-Kick!
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LACHSROLILCHEN DELUXE MIT

KRAUTERARISCHKASI-SAUSI

400¢g Lasagneplatten (Basis fur die Réllchen)
400g Raucherlachs (herzhafter, rauchiger
Geschmack)
200g Frischkase (cremige Textur, milder
Geschmack)
200g Tomaten (frische, fruchtige Note)
100g Zwiebeln (suBlich-herber Kontrast)
2 EL Olivendl (sorgt fur Geschmeidigkeit)

1 Bund frischer Basilikum (aromatische Frische)
1 Bund frischer Dill (perfekt zu Fisch)
100ml WeiBwein (far Tiefe und Aroma)
100ml Sahne (samtig und reichhaltig)

Salz und Pfeffer (unverzichtbare Basics)
Optional: 1-2 Zehen Knoblauch, fein gehackt (fur
extra Wurze)




UND SO GEHTS:

Zuerst die Lasagneplatten in
Salzwasser etwa 8-10 Minuten
bissfest kochen, kalt abschrecken
und auf einem Kichentuch
ausbreiten, damit sie gut abkthlen.
FUr die SoBe den Frischkase mit
Sahne, WeiBwein und 2 EL Olivenol
in einem kleinen Topf bei mittlerer
Hitze erhitzen und unter standigem
Ruhren etwa 10 Minuten einkochen
lassen, bis die SoBe eindickt.
Basilikum, Dill und optional den
fein gehackten Knoblauch
dazugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken, dann abkUhlen
lassen. In der Zwischenzeit den
Raucherlachs in feine Streifen
schneiden, Tomaten und Zwiebeln
wurfeln. Die abgekihlten
Lasagneplatten flach auslegen, die
abgekuhlte SoBBe darauf streichen

- und mit Lachs, Tomaten und

| Zwiebeln fullen. Eng einrollen und

’ die Rollchen im Kihlschrank 15—
l‘ . Minuten ruhen lassen, dann kalt

-3“ servieren.




LACHSROLLCHEN DELUXE MIT KRAUTER-
[ RISCHKASI-SAUSE

Das Rezept reicht locker fur 4 Personen. Wenn du
besonders hungrige Gaste hast, plane am besten 4
Portionen ein. Wenn es als Vorspeise gedacht ist,
kannst du sogar bis zu 5 kleinere Portionen
machen. Ideal fur ein entspanntes Essen mit
Familie oder Freunden!

Schatzung fiir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 210 kcal
L Fett:ca.14 g

. Kohlenhydrate: ca.12 g
. EiweiB:ca.10 g

. Ballaststoffe:ca.1g

Tipp zur Verfeinerung:

Damit die SoBe perfekt cremig und nicht zu flussig
wird, lass sie bei mittlerer Hitze langsam reduzieren
und rihre regelmaBig um. Falls sie dennoch zu
flussig bleibt, kannst du am Ende etwas mehr
Frischkase unterrihren oder einen Teel6ffel
Speisestarke in etwas kaltem Wasser auflésen und
dazugeben. Das sorgt fur die perfekte Konsistenz!



SI.SAM STREET PASTA MIT T ACHS

UND ASIATISCHER SELLL

400g Pasta (z.B. Reisnudeln)

. 400¢g Lachsfilet

. 100g Sesam

. 200ml Sojasauce

. 100ml Reisessig

. 1-2 EL Honig oder Ahornsirup
. 2 EL Olivendl

1 Bund frischer Koriander
1 Bund frischer Basilikum
2-3 Fruhlingszwiebeln, fein
geschnitten (fur die Garnitur)
. Salz und Pfeffer
Optional: 1-2 Zehen Knoblauch, fein
gehackt




UND SO GEHTS:

Die Pasta in Salzwasser nach
Packungsanweisung al dente
kochen (ca. 8-10 Minuten),
abgieBen und beiseitestellen. Den
Lachs in einer Pfanne mit 1 EL
Olivendl bei mittlerer Hitze etwa 3-
4 Minuten pro Seite goldbraun
braten, dann beiseitelegen. In
derselben Pfanne 100g Sesam kurz
anrosten, dann Sojasauce,
Reisessig, Honig und optional
Knoblauch hinzuftgen. Alles bei
mittlerer Hitze 3 Minuten kécheln
lassen, bis die SoBe leicht eindickt.
Pasta und gehackte Krauter
(Koriander und Basilikum) in die
SoBe geben, gut vermischen. Lachs
unterheben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit
Frahlingszwiebeln garnieren.

Kochzeit insgesamt: ca. 20
Minuten.



SIESAM STREET PASTA MIT T ACHS UND
\SIATISCHER SEELL

Das Rezept reicht locker fur 4 Portionen, also ideal
fur ein entspanntes Essen mit Familie oder
Freunden. Wenn du es als Hauptgericht servierst,
sind es perfekt satte Portionen.

Schétzung fiir die Ndhrwerte auf 100 g:

J Kalorien: ca. 196 kcal

J Fett:ca.12 g

J Kohlenhydrate: ca. 13,5 g
. EiweiB:ca. 9,8 g

J Ballaststoffe: ca. 1,8 g

Tipp zur Verfeinerung:

Fiir ein extra Aroma: Gib eine Prise Chili, etwas
geriebenen Ingwer und 100 ml Kokosmilch in die
SoBe. Das bringt Scharfe, Frische und eine samtige
Cremigkeit in die SoBe! Lass die SoBBe schdn bei
mittlerer Hitze reduzieren, damit sie gut andickt
und die Aromen perfekt verschmelzen.



Liebe Leserinnen und Leser,

ich méchte mich von ganzem Herzen bei euch bedanken,
dass ihr euch die Zeit genommen habt, dieses kleine Rezept
E-Book in ,,die Hand“ zu nehmen und die Rezepte
auszuprobieren. Als jemand, der sich leidenschaftlich fur
gutes Essen und kreatives Kochen begeistert, war es mir eine
riesige Freude, all diese Rezepte fur euch
zusammenzustellen.

Egal, ob ihr Pasta-Liebhaber seid oder einfach nur Lust habt,
etwas Neues zu entdecken - ich hoffe, dass ihr in diesen
Seiten Inspiration findet, die euch in der Kiiche begleitet.

Kochen ist fur mich mehr als nur Nahrungszubereitung: Es ist

ein Akt der Kreativitat, der Entspannung und des Genusses.

Jedes Gericht erzahlt seine eigene Geschichte, und ich hoffe,

dass diese Rezepte euch dazu anregen, eure eigene zu
schreiben.

Habt keine Scheu, zu experimentieren! Die besten Kreationen
entstehen oft aus einem kleinen Twist, einer unerwarteten
Zutat oder einfach nur aus Lust, etwas Neues zu probieren.

Traut euch, die Rezepte nach euren Vorstellungen
anzupassen und eigene Akzente zu setzen — schlieBlich gibt
es nichts Schdéneres, als ein Gericht, das mit Herz und eigener
Handschrift entstanden ist.

Ich winsche euch viel Freude beim Kochen, viel Genuss beim
Essen und hoffentlich auch ein paar unvergessliche Momente
in der Kuche. Vielen Dank fur euer Vertrauen, eure Neugier
und euren Hunger auf mehr!

Mit den besten GruBen,
Pierre von Pastaweb.de



