SALATE UND SNACKS 3 BE/Portion

365 kcal
@%delsalat mit Tomaten

0 mg Chol.

Pro Portion B 9 g Eiweif m 17 g Fett @ 36 g Kohlenhydrate ® 4 g Ballaststoffe

raffiniert @ @ @ 0

Zubereitung  Garzeit Marinieren  Vegetarisch



Cy%delsalat

Zutaten
(for 2 Personen)

® 100 g Farfalle
(Schleifchennudeln)

® Salz

B 3-4 aromatische Tomaten
(etwa 400 g)

® 2 Frihlingszwiebeln

® % Bund Basilikum

® Schwarzer Pfeffer

® 2 EL Balsamico Essig

® 1 EL Zitronensaft

m 2 EL Olivens!

® /% Knoblauchzehe

m 1 EL Pinienkerne

1 100 g Farfalle in reichlich
kochendem Salzwasser biss-

fest garen. Die Nudeln in ein
Sieb abgief3en und mit kaltem
Wassser abbrausen. Abkihlen

lassen.

2 3 bis 4 Tomaten griindlich
waschen und trockenreiben.
In Wiirfel schneiden und
dabei von den Stielansditzen
befreien.

mit Jomaten

3 2 Frihlingszwiebeln

putzen, waschen und fein
zerkleinern. % Bund
Basilikum

waschen

und tro-

cken-

schitteln. Einige
Blattchen fur die Gar-
nitur beiseite legen, die
restlichen Bldtichen in feine
Streifen schneiden.

4 Salz, schwarzen Pfeffer,
2 EL Balsamico Essig, 1 EL
Zitronensaft und 2 EL Oli-

vendl zu einer Salatsauce

verrihren. ¥ Knoblauchzehe

schalen und durch die Presse
dazudriicken.

5 Die Nudeln, die Tomaten-
wiirfel, die Frijhlingszwiebeln
und die Basilikumstreifen in

eine Schissel geben.

6 Die Salatsauce iber die
Nudel-Gemiise-Mischung

~ Tage.«

Dr. med. Gernot Storm

»Achten Sie beim Einkauf der Nudeln auf das Waren-
 etikett. Wéhlen Sie ausschliefBlich Teigwaren aus Hart-
- weizengrief3 ohne Ei. Diese enthalten kein Choles-
terin und sind in jedem Supermarkt erhéiltlich. Der Nu-
~ delsalat mit Tomaten ist eine ideale Mahlzeit fir heif3e

- Ernéhrungswissenschaftler und Diabetologe

geben und alle Zutaten vor-
sichtig mischen. Den Salat
zugedeckt etwa 1 Stunde im
Kthlschrank ziehen lassen.

7 1 EL Pinien-
kerne in einer
Pfanne ohne Fett
rosten und iber den an-
gerichteten Salat streven.
Mit Basilikumbléttchen gar-
nieren.

% méchte, mischt

entweder gelbe oder
griine Paprikawiirfel
unter den Nudelsalat.
Das schmeckt nicht nur
lecker, sondern sieht
auch sehr dekorativ
aus. In diesem Fall eine
Tomate weniger ver-
wenden.

(35 oll der Salat etwas

gehaltvoller sein, pro
Person 50 g in feine
Wiirfel geschnittenen
Gouda (30 % Fetti.Tr.)
untermischen. Dadurch
erhéht sich der Kalorien-
gehalt pro Person um
125 keal. Die BE éndern
sich nicht.
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