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Difficulty
Einfach
Duration
35 min
Serving
4

Nudeln mit Gemuse-TomatensoRle

Diese cremige Gemuse-TomatensolRe kombiniert verschiedene Gemusesorten mit
passierten Tomaten und passt perfekt zu Pasta. Die SolSe lasst sich flexibel zubereiten und
kann je nach Saison oder Geschmack mit anderen Gemusesorten erganzt werden. Ein

einfaches Familiengericht flr den Alltag.


https://www.ernaehrungsstudio.de/node/2208/pdf

¢ 1 Stuck Zwiebeln

¢ 1 Stlck Mohren

e 1 Stuck Zucchini

* 80 g Aubergine

» 80 g Brokkoli

e 1 EL THOMY Reines Rapsoal

* 500 g passierte Tomaten

¢ 150 ml Wasser

e 1 TL Tomatenmark

¢ 1 Prise Salz

1 Prise Oregano

* 500 g Maccheroni

* 50 g Frischkase

Zutaten kopieren



Zubereitung

1. 1. Gemuse vorbereiten

10min

Zwiebel schalen und fein wurfeln. Mohre, Zucchini und Aubergine waschen und in kleine
Stucke schneiden. Brokkoli waschen und in kleine Réschen teilen.

2. 2. GemUse andlnsten

5min
Rapsol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Mohre und Brokkoli darin etwa 3 Minuten
andunsten. Zucchini und Aubergine dazugeben und weitere 2 Minuten mitgaren.

3. 3. SoRRe kochen

15min

Passata, Wasser und Tomatenmark einrihren. Mit Salz und Oregano mild wirzen. Die
Sol3e bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen. Wahrenddessen die Pasta
nach Packungsanweisung zubereiten.

4. 4. Prieren und servieren

5min

Die Solle mit einem Purierstab fein purieren. Falls die Konsistenz zu dick ist,
essloffelweise etwas Wasser einruhren. Nach Belieben Frischkase unterrthren und die
Gemuse-TomatensoRe mit der Pasta servieren.

Tipps

Rezept-Tipp



Die Sofe Iasst sich gut vorbereiten und portionsweise einfrieren. Fir Abwechslung kénnen
auch andere Gemusesorten verwendet werden, zum Beispiel Paprika oder Kurbis.

Energie 250.9 kcal
Fett l4g
Gesattigte Fette 1.7 g
Kohlenhydrate 42.8 g

Zucker 3149
Ballaststoff 1269
Protein 10.1¢
Natrium 432.5 mg

Alle Angaben pro Portion



