WMTV SOLINGEN

Nudel-Zucchini-Auflauf (fiir 4 Portionen -550kcal/Portion)

250 g kurze Nudeln (z. B. Penne)

250 g Hahnchenfilet

1 TL Instant-Hiihnerbouillon

250g Zucchini, 1 Zwiebel, 2 Paprikaschoten (gelb und orange)
2 EL Olivenol

3 EL geriebener Parmesankise

150 g Schlagsahne

1 geh. EL Mehl ,1 Topf Kerbel

einige Spritzer Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 1 Lorbeerblatt

Zubereitung:

Héahnchenfilet waschen, Zwiebel schilen und vierteln. Beides in 1/2 Liter kochendes Salzwasser
geben. Mit Lorbeer und Briithe wiirzen und ca. 15 Minuten garen. Filets aus der Briithe schopfen,
Briihe aufbewahren. Inzwischen Nudeln kochen. Zucchini und Paprika putzen und waschen.
Zucchini in lingliche Stiicke, Paprika in feine Streifen schneiden. Ol erhitzen. Zucchini, Paprika
und darin 2-3 Minuten diinsten. Nudeln zufiigen und darin schwenken. Mit Pfeffer wiirzen und in
eine Auflaufform fiillen. Hihnchenfilets in dicke Scheiben schneiden und darauf verteilen. Mit
Parmesan bestreuen. Fiir die Sofle 100 g Sahne und 250 ml der aufbewahrten Héhnchenbriihe
aufkochen. Mehl und 50 g Sahne glatt rithren und in die Briihe rithren. Unter Riihren kurz
aufkochen und 2-3 Minuten kocheln lassen. Kerbel hacken, unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und
einigen Spritzern Zitronensaft abschmecken und iiber den Auflauf gielen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/ Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten garen. Mit frischem
Kerbel garniert servieren

Zucchini-Nudeln (3 portionen — 590kcal/Portion)

3 Zucchinis
125 g Mandelmus

2 EL Sojasofle, 1 EL Honig

1 TL Sesamol 1 EL Limettensaft, 1 EL Wasser

100g Mandeln

3 Friihlingszwiebeln

Salz, Pfeffer, 2 EL Sesam, 2 Zweige frischer Koriander

Zubereitung:

Limette halbieren und entsaften. Friithlingszwiebeln waschen, in Ringe schneiden und
anschlieffend fein hacken. Mandeln in grobe Stiicke zerkleinern. Koriander waschen, die Blatter
von den Stingeln zupfen und hacken.

Fiir die Sauce Mandelmus mit Sojasauce, Honig, Sesamdl, Limettensaft und Wasser in einer hohe
Schiissel mit einem Stabmixer fiir einige Sekunden piirieren, bis sich die Zutaten zu einer
homogenen, dickfliissigeren Sauce vermischt haben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
Zucchinis waschen, die Enden abtrennen und mit einem Spiralschneider in lange Faden
schneiden. Danach in eine Schiissel fiillen und zusammen mit Friihlingszwiebeln,
Mandelstiickchen und -sauce vermengen. (Wer mag, kann die Zucchini-Spaghetti auch kochen).
Zucchini-Spaghetti mit der Sof3e auf die Teller verteilen und mit Sesam garnieren.

*Quelle: http://www.lecker.de/zucchini-nudel-auflauf-22402.html, https://www.springlane.de/magazin/rezeptideen/zucchininudeln-mit-mandel-sesam-sauce/
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