Von Nudeln und Soße
Gerade habe ich ein Nudelrezept mit Weizenmehl 405 oder 550 ohne Ei aber mit Essig entdeckt. Dieses werde ich noch ausprobieren. 

Rezept

350
g
Mehl

½
Tl
Salz

1
El   Essig, welcher auch immer gemeint sein kann?

ca.250
ml
Wasser (klingt nach viel)
Alle Zutaten gut verkneten und evt. mit angefeuchteten Händen noch etwas Feuchtigkeit in den Teig kneten. 

Farbe bekommt man mit Tomatemmark oder gehacktem Spinat in die Nudeln.

Den Teig 30 min ruhen lassen und dann in Portionen dünn ausrollen und mit dem Rädelrad oder Messer in dünne Streifen schneiden. 
Nudelteig ohne Ei

300

g
Hartweizengrieß

150-160
ml
lauwarmes Wasser

Die Zutaten zu einem geschmeidigen Teig kneten und diesen ca. 5 min kräftig durchwalken. 

Dann den Teig mindestens eine halbe Stunde ruhen lassen.

Dann den Teig in Portionen  auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche mit dem Nudelholz sehr dünn ausrollen. 

Bei der Verwendung einer Nudelmaschine die Anleitung  beachten.

Frische Nudeln ca. 3 min in kochendem gesalzenem Wasser garen.
Soßen
Tomatensoße – Grundrezept 

1

Zwiebel

2

Knoblauchzehen

1
El
Öl

400
g
gehackte Tomaten aus der Dose

1
Msp.
Salz

½ 
Tl
getrockneter Oregano

Die Zwiebel in Würfel schneiden und den Knoblauch durchpressen. Beides in einem kleinen Topf in dem Öl glasig braten. 

Die Tomaten zugeben und alles 15 min leicht kochen lassen.

Nach Geschmack salzen.

Noch zum Verfeinern z.B.: Mais, geraspelte Möhre, Gewürzgurke, geraspelte Zucchini

Fleischalternativen: Vegihack aus Sonnenblumenkernen, Jackfrucht oder Hülsenfruchteiweiß

Eine weitere Idee ist geraspelter Sellerie oder Stangensellerie fein geschnitten.
Safrannudeln mit gehackten Oliven

Zwiebeln würfeln und in Olivenöl anbraten. Safranfäden aus der Dose unterrühren und mitbraten. Oliven hacken und alles zusammen mit Salz und Pfeffer zu gekochten Nudeln geben.

Noch eine Soße

Grüne Kohlsorten wie Grünkohl, Wirsing, Broccoli oder Spinat in feine Streifen oder Stücke geschnitten und in etwas Öl angebraten.

Dazu unbedingt mal die veganen Alternativen zu Reibekäse ausprobieren.

Dazu noch eine immer wieder gute Salatkombination:

ist sehr viel: Menge halbieren!
Rucola-Salat mit getrockneten Tomaten und Pinienkernen  
Dressing:
1
El
Balsamico-Essig


1
Prise
Salz


1
Prise
Pfeffer


1
Msp.
Zucker


3
El
Olivenöl

Salat:
180-220
g
Rucola


8-10

halbe getrocknete Tomaten in Öl


3
El
Pinienkerne (50g)



Alternativ: Cashew oder Pistazien
1.
Die Dressingzutaten in der Anrichteschüssel gut

verrühren. 

2.
Den Rucolasalat putzen und waschen. Mittels einer

Salatschleuder oder eines Küchentuches gut 

trocknen. Dazu je eine handvoll Salat auf das 

Küchentuch legen, alle 4 äußeren Enden mit der 

Hand fassen und vertikal aus dem Fenster 

schleudern lassen. (Nicht loslassen)

3.
Längere Blätter halbieren oder dritteln.

4.
Die getrockneten Tomaten auf einem Teller längs 

in feine Streifen schneiden. 

5.
Die beiden Salatzutaten unter das Dressing heben.

6.
Eine mittlere Pfanne bei starker Hitze erwärmen. 

Die Pinienkerne hineingeben und unter 

gelegentlichem Wenden kurz leicht hellbraun rösten. 

7.
Die Pinienkerne über den Salat geben und servieren.

Nächster Termin: Montag der 23.01.2026 18 Uhr

