G'sund & Vital Maccaroni

mit mediterranem Gemuse in wurziger Tomatensauce,

Die geschdlten Tomaten mit Salz, Zucker, Sambal
Olek, den italienischen Krautern und dem Knob-
lauch mit einem Stabmixer gut verrUhren. Die
Sauce geschmacklich etwas intensiver halten,
da sie durch die Nudeln etwas an Starke verliert.

Das GemUse gut waschen und anschlieBend
schneiden. Die Paprika in Wirfel, den Lauch in
breitere Streifen und die Zucchini in Rader bzw.
halbe Rader (je nach Dicke der Zucchini)
schneiden.

Nun etwas Olivendl erhitzen und das Gemuse darin
anbraten. Jetzt die Tomatensauce darauf geben
und kurz aufkochen lassen. Nun die nicht zu weich
gekochten Nudeln hinzu geben und erhitzen. Nicht
zu lange, da die Nudeln sonst zu weich werden.
Dies nun auf einem Teller anrichten. Die Nudeln mit
Parmesan, Tomatenwurfel und frischem Basilikum
bestreuen und servieren.

Parmesanspanen und Basilikum

Lutaten fiir 4 Portionen

350 g Maccaroni roh

1 mittlere Zucchini

1 roter Paprika

"2 gruner Paprika

2 gelber Paprika

"2 Stange Lauch

250 g Tomaten geschdalt Dose
1 1/2TL Sambal Oelek

3 TL italienische Krauter
1 BundBasilikum

4 EL Parmesan gerieben
1 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

1 Tomate gewdurfelt



