PlAneute Rezepte

Tagliatelle mit Broccoli und Mdhren

Durch den hohen Gemiseanteil kommt man bei diesem Rezept auf einen
Kohlenhydratanteil von 80 g. Wenn es noch schneller gehen soll, kann man das
frische Gemuse auch durch Tiefkiihlgemuse ersetzen. Der Gemusesud wird bei dem
Rezept mit verwendet, dadurch gehen die Vitamine und Mineralstoffe, die ins Wasser
Ubergegangen sind, nicht verloren.

Zutaten fur 4 Personen:

¥ 400 g Broccoli

* 300 g Mohren

* 1 mittelgrofRe Zwiebel

¥ 1 TL Gemdisebrihe

¥ 400 g Tagliatelle

* 1 EL Olivendl

¥ Y4l Milch

¥ 100 g weicher Camembert
¥ 2 EL Haselnul3- oder Mandelblattchen
¥ Salz, Pfeffer

Zubereitung:

¥ Y4l Wasser fur das Gemuse zum Kochen bringen

* In einem groRRen Topf Wasser fiir die Nudeln aufsetzen.

* Den Broccoli waschen, putzen und in RGschen schneiden.

* Die MoOhren schalen und wirfeln.

¥ Die Zwiebel fein hacken.

¥ Mohren mit der Gemusebrihe in dem kochenden Wasser ca. 10 Min. diinsten
* Nach 3 Minuten den Broccoli dazugeben.

¥ Das Gemuse abgiel3en, den Gemusesud auffangen.

* Nudeln al dente garen

* In einem breiten Topf das Ol erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Milch mit

Gemusesud angiel3en. Alles aufkochen lassen.
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* Den Camembert in Wirfel schneiden und dazugeben. Rihren, bis der Kase sich
aufgeldst hat.

¥ Das Gemiuse zur Sol3e geben.

* Die Nusse in einer Pfanne goldbraun roésten

F  Nudeln mit der GemisesofRe anrichten und mit den Nissen bestreuen.
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