
MEHR 
DAVON  
KOCHBUCH.



MEIN LIEBLINGSREZEPT?  
DAS TEILE ICH GERN!
Unter Freunden, Kollegen, in der Familie macht man das einfach so: Man teilt miteinander leckere Rezepte.  
Warum nicht auch mal Rezept-Highlights mit Menschen teilen, die man zwar nicht kennt, aber die auch Freude  
an abwechslungsreicher Küche haben und beim Kochen gerne mal etwas Neues ausprobieren?  
Kochen verbindet. Dieser Gedanke brachte uns auf die Idee, mit den Lieblingsrezepten aus der MEDA Face-
book-Community ein Kochbuch als eBook zu erstellen, das dann allen Hobbyköchen kostenlos zur Verfügung ge-
stellt wird. Und hier ist es, Sie blättern darin.

Vegetarisches, Veganes, Süßes, Herzhaftes – für jeden Geschmack ist etwas dabei.  
Lassen Sie sich inspirieren und lassen Sie es sich schmecken. 

Danke für das Teilen, liebe MEDA Community! Bon Appétit.

facebook.com/MedaKuechen



1 Fenchel

3 Salsiccia (italienische Bratwurst)

300 g Fettuccine

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 Pkg. passierte Tomaten

1 EL Tomatenmark

Paprikapulver rosenscharf

Salz

Pfeffer

Frischer Salbei

1. Fenchel halbieren, den Strunk entfernen und nochmal halbieren, dann in 
5 mm dünne Steifen schneiden. Knoblauch und Zwiebel schälen, dann vier-
teln und ebenfalls in Streifen schneiden. 

2. Zwiebeln mit etwas Olivenöl in die Pfanne (mittlere Hitze) geben und 
anschwitzen. Nach kurzer Zeit den Fenchel sowie Paprikapulver dazugeben 
und den Knoblauch reinpressen oder hacken. Ein wenig Farbe annehmen 
lassen, das Tomatenmark und etwas Salz dazu mischen.

3. Die Salsiccia an einem Ende aufschneiden und aus dem Darm quetschen. 
Dann mit in die Pfanne geben und zerkleinern. Alles gut anbraten, bis auch 
die Wurststücke gar sind. 

4. Die Pfanne mit einem Schluck Wasser ablöschen und den Pfannensatz 
lösen (dort steckt die Power). Nun einen Topf mit Wasser und ordentlich Salz 
auf den Herd stellen. 

5. Passierte Tomaten nach und nach in die Pfanne geben und einkochen 
lassen. Sobald das Wasser kocht, die Nudeln hineingeben. Nun können wir 
beginnen, die Sauce mit Salz, Pfeffer, Paprika und dem Salbei abzuschme-
cken. Beim Salbei sparsam sein und nur 6-7 Blätter nehmen und hacken, 
denn Salbei kann seifig schmecken. 

6. Etwas vom Nudelwasser in die Sauce geben, um sie mit der Nudelstärke 
anzudicken. Nudeln abgießen, Sauce vom Herd ziehen und anrichten.

SCHMACKHAFTE
SALSICCIA FETTUCCINE

Zutaten Zubereitung

REZEPT VON Nick W.



Salat:

300 g Feldsalat

1 rote Paprika

8-10 Kirschtomaten

1/2 Gurke

2 EL Pinienkerne

5-7 Falafel Bällchen 

Hummus:

1 Dose Kichererbsen

70 ml Wasser

1-2 EL Tahini (Sesammus)

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenöl

Salz

Pfeffer

Kreuzkümmel

Kräuter der Provence

Zitrone

Dressing:

2 EL Balsamico

1 EL Olivenöl

2 TL Senf (mittelscharf)

Salz

Pfeffer

Kräuter der Provence

Zitrone

2 EL Wasser

1. Salat putzen und in eine große Schüssel geben. Paprika, Tomaten und 
Gurke nach Wahl klein schneiden und beimischen.

2. Für das Dressing alle Zutaten in einem Becher verrühren und gut durch-
gemischt über den Salat verteilen. So kann dieser gut durchziehen.

3. Pinienkerne (ohne Öl) in der Pfanne erhitzen, bis sie schön zart braun 
angeröstet sind. Aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Anschließend 
die Falafel-Bällchen von allen Seiten kross goldbraun anbraten und über 
den Salat geben.

4. Für die Zubereitung des Hummus die Kichererbsen aus der Dose durch 
ein Sieb abgießen, dabei die Flüssigkeit auffangen. Saft einer Zitrone, sowie 
des zerdrückten/gehackten Knoblauchs dazugeben und alles fein pürieren. 
Anschließend das Wasser, die Kichererbsen-Flüssigkeit, Tahini, Salz, Pfeffer 
und den Kreuzkümmel unterrühen und alles gut vermischen. Es sollte eine 
cremige Masse entstehen, bei Bedarf Wasser nachgeben.

FALAFEL-SALAT  
MIT HUMMUS-TUPFEN

Zutaten Zubereitung

REZEPT VON Ria B.



2 Rollen Blätterteig

600 g TK Blattspiant

Majoran

Salz

Muskat 

Pfeffer 

1 trockenes Brötchen

80 g Parmesan

10 ml Milch

250 g Ricotta

4 Eier

Olivenöl

1. Den Spinat auftauen lassen und ein wenig würzen. Das Brötchen in der 
Milch einweichen. Dann 3 EL von dem geriebenen Parmesan mit zwei ver-
quirlten Eiern vermischen und zu dem Brötchen und dem Ricotta geben. 
Verrühren Sie alles gut heben den Spinat unter.

2. Die Springform einölen, und einen der Blätterteige einlegen, sodass der 
Boden bedeckt ist und der Teig ein wenig über den Rand der Form hängt.

3. Danach die Spinat-Ricotta-Füllung in die Form geben und glatt streichen. 
Anschließend mit einem Suppenlöffel 4 Kuhlen in den Spinat drücken.

4. In jede Kuhle ein aufgeschlagenes Ei gleiten lassen. Die Eier salzen, pfef-
fern und den restlichen Parmesan darüber streuen.

5. Zum Schluss die letzte Blätterteigplatte über die Füllung legen und mit 
etwas Öl bestreichen.

6. Die Form in den vorgeheizten Backofen schieben und ca. 75 Minuten bei 
200 °C Ober-/Unterhitze backen.

Zutaten Zubereitung

 
LIGURISCHE  
TORTE

REZEPT VON Eduard L.



2 Rote Beete Knollen

Feldsalat

Rucola

Pinienkerne

150 g Naturjoghurt

1 EL Salatmayonnaise

1 TL gestr. Senf

1 EL Essig

2 TL Zucker

Salz

Pfeffer

Salatkräuter nach Belieben

1. Die Rote Beete waschen und 30 Minuten im Wasser bissfest kochen. Erst 
kurz vor Ende der Garzeit Salz ins Kochwasser geben, da die Rote Beete 
sonst an Farbe verliert. Nach der Kochzeit das Wasser abgießen und die 
Knollen wie eine Pellkartoffel schälen. Die Rote Beete in feine Scheiben 
hobeln und auf einem Teller anrichten.

2. Rucola und Feldsalat waschen, trocknen, schleudern und über die Rote 
Beete geben. Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne leicht anrösten und über 
den Salat geben. Joghurt, Mayonnaise, Senf, Essig, Kräuter und Öl mit-
einander in einer Schüssel gut verrühren oder in einem Mixbecher schütteln. 
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Zum Schluss das Salatdressing 
über den Salat geben.

Zutaten Zubereitung

ROTE BEETE CARPACCIO 
MIT FELDSALAT & RUCOLA

REZEPT VON Christina L.



1 Zwiebel

1 große Karotte

2 Paprika (z. B. gelb & rot - oder 
nach Geschmack)

1 Zucchini

3 Kartoffeln

Brokkoli

Brat-Olivenöl  

3 EL Ajvar

1 TL Gemüse-Brühpulver

Salz

Pfeffer

Gemüse putzen/schälen und klein schneiden. In einem Kochtopf das  
Brat-Olivenöl erhitzen, dann zunächst die gehackte Zwiebel bei mittlerer 
Hitze darin glasig anbraten. Anschließend das restliche, klein geschnittene 
Gemüse hinzufügen  (außer Brokkoli, der kommt erst später rein), salzen 
(ca. 2 TL) und mit andünsten. Dabei gut rühren. Jetzt ca. 1,5 l heißes Wasser 
(bzw. so viel, bis das Gemüse vollkommen darin schwimmt) und den Ajvar 
dazugeben und alles ca. 30 Minuten köcheln lassen. Zwischendurch (nach 
ca. 15 Minuten) Brokkoli und Gemüsebrühe hinzufügen. Immer wieder ein 
wenig rühren. Zum Schluss, bei Bedarf, mit Salz & Pfeffer nachwürzen.

Tipp: Oft schmeckt der Eintopf am 2. Tag noch besser/würziger.

Zutaten Zubereitung

BUNTER  
GEMÜSEEINTOPF

REZEPT VON Irena B.



3 sehr reife Bananen

150 ml Mandeldrink

bisschen Rohrzucker, oder Honig

300 g Dinkelvollkornmehl

50 g Kakaopulver

Kokosnuss Flakes

2 TL Backpulver

bisschen Salz

Vanillezucker

Zimt zum verfeinern

Sonnenblumenöl für die Form

Gerne auch mit Apfelstückchen, 
Trockenobst, Kakaosplitter

Den Backofen auf 180° C vorheizen.

In einer Schüssel die Bananen zerdrücken und die restlichen Zutaten  
vermischen. Den Teig in die gefettete Kastenform geben.

Bei Umluft 180° C ca. 40 Minuten backen.

Tipp: Mit einer Gabel nachsehen, ob der Teig durch ist, wenn kein  
Teig an der Gabel hängen bleibt, ist das Brot fertig.
🙂

Zutaten Zubereitung

LECKERES  
BANANENBROT

REZEPT VON Kiran A.



500 g Spaghettini

300 g Steinpilze

200 g (Pflanzen-)Sahne

1 große Zwiebel

Knoblauch nach Belieben

Saft einer halben Zitrone

40 g Parmesan

Bund frische Petersilie

Öl zum Braten

Salz

Pfeffer

Die Nudeln nach Packungsempfehlung al dente kochen.
Währenddessen die Zwiebeln, Knoblauch, Pilze und Petersilie grob 
hacken. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und den  
Knoblauch hineingeben.

Leicht glasig werden lassen und danach die Steinpilze hinzufügen. 
Wenn diese Röstaromen entwickelt haben, kann die Sahne hinzugegeben 
werden. Nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Zitronensaft  
abschmecken.

Gerne die gekochten Nudeln nun in die Pfanne mit der Sauce geben  
und vermengen. Danach frisch servieren und mit Petersilie und Parmesan 
garnieren. 

Zutaten Zubereitung

SPAGHETTINI MIT  
STEINPILZEN 

REZEPT VON Maura M M.



600 g Sauerkraut

250 g Bandnudeln

200 g gekochter Schinken 

150 g geraspelter Käse

1 Becher Sahne

Nudeln al dente kochen, kalt abspülen und abtropfen lassen.  
Schinken in Würfel schneiden.

Die Auflaufform einfetten. Erst die Nudeln, dann Sauerkraut,  
Schinken, Käse und noch einmal von jedem eine Schicht in die Form  
geben. Sahne darüber gießen und 30 Minuten bei 180° backen. 
 
Schnell gemacht und lecker.

Zutaten Zubereitung

NUDEL SAUERKRAUT 
AUFLAUF

REZEPT VON Jessica Z.



250 g Hokkaido

1 Stück Ingwer, ca. 1 cm

1 Schalotte

1 EL Olivenöl

150 ml Gemüsebrühe oder -fond

150 ml Sahne 

2 TL Zitronensaft, frisch gepresst

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Für das  
Pilz-Kräuter-Gemüse:

150 g Pfifferlinge 

150 g Champignons

1 kleine Knoblauchzehe

2 EL Olivenöl

4 EL frisch gehackte Petersilie

1 EL abgezupfte Thymianblättchen

1/2 EL frisch geriebene Zitronen-
schale von einer Bio-Zitrone

Fleur de Sel

frisch gemahlener Pfeffer

300 g Reis

Den Kürbis waschen, entkernen und das Fruchtfleisch mit der Schale in  
ca. 1 cm große Würfel schneiden. Ingwer schälen und in kleine Würfel 
schneiden. Schalotte abziehen und fein würfeln. 

Das Olivenöl in einem Topf erhitzen, Kürbis, Ingwer und Schalotte darin 
ca. 3 Minuten anschwitzen, dann mit Gemüsebrühe und Sahne ablöschen. 
Einmal aufkochen lassen, dann bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten köcheln 
lassen, bis der Kürbis weich ist. Mit dem Pürierstab zu einer cremigen Sauce 
mixen, diese dann mit Zitronensaft, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer ab-
schmecken.

Die Pilze gründlich putzen, die Champignons vierteln. Knoblauch schälen 
und fein hacken. Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und die 
Pilze mit dem Knoblauch ca. 5 Minuten unter Rühren anbraten und weitere 
5 Minuten dünsten. Petersilie, Thymian und Zitronenschale unterrühren und 
das Pilz-Kräuter-Gemüse mit Fleur de Sel und frisch gemahlenem Pfeffer 
abschmecken. 

Dazu Reis nach Packungsvorschrift kochen. 

Zutaten Zubereitung

PILZ-KRÄUTER-GEMÜSE 
MIT HOKKAIDO-KÜRBIS-
SAUCE UND REIS

REZEPT VON Carmen M.



1 kg Kartoffeln (festkochend)

ca. 600 g Hähnchenbrustfilet  
(4 Stück) 

ca. 200 g Speck/Bacon (8 Stück)

400 g Frischkäse

500 g Prinzessbohnen

1 Rosmarinzweig

1-2 Knoblauchzehen

Senf

Salz

Pfeffer 

Kräuter der Provence 

Gemüsebrühe

Öl

Ofenkartoffeln:
Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Diese in eine große Schüssel 
geben und einen guten Schuss Öl, Salz & Pfeffer und Kräuter der Provence 
dazu geben. Gut vermengen und Kartoffelwürfel auf einem Backblech 
verteilen. Dabei Platz für die Hähnchenbrustfilets lassen.

In den Ofen bei 180 Grad Umluft geben und ca. 30 Minuten drin lassen.

Füllung:
Vom Rosmarin die Nadeln abzupfen und klein schneiden. Diese in eine 
Schüssel zusammen mit der Hälfte des Frischkäses und Salz/Pfeffer geben. 
Gut vermengen.

Hähnchenbrustfilets:
Die Hähnchenbrustfilets seitlich aufschneiden und mit der Füllung auffüllen. 
Mit je zwei Baconscheiben umwickeln und wenn nötig noch mit einem  
Zahnstocher befestigen. In einer Pfanne mit Öl kurz anbraten (ca. 3 Minuten 
je Seite). Die Hähnchenbrustfilets werden auf das Backblech gelegt und 
bleiben die letzten 15 Minuten von den Ofenkartoffeln mit dabei.

Prinzessbohnen:
Währenddessen die Bohnen in Salzwasser geben und bissfest kochen.

Alles zusammen auf einem Teller servieren.

Zutaten Zubereitung

HÄHNCHENBRUST IM 
SPECKMANTEL –  
MIT OFENKARTOFFELN

REZEPT VON Werner Z.



Rinderhackfleisch in Olivenöl krümelig braten, mit Sojasauce  
ablöschen.
 
Porree in Ringe schneiden, zum Hackfleisch geben und mitbraten.
In der Zeit Spaghetti wie gewohnt kochen, dann mit in die Pfanne geben, 
untermischen, und das ganze nochmal mit Sojasauce und  
Sambal-Olek würzen.

Zubereitung

ASIATISCHE  
SPAGHETTI

REZEPT VON Gabriele K.

500 g Rinderhackfleisch

250 g Spaghetti 

2 Stangen Porree

Olivenöl

Sojasauce

Sambal-Olek

Zutaten



Dünne Schnitzel (Anzahl nach Wahl) 

Fetakäse

Kräuter

Olivenöl

Zwiebelwürfel

Knoblauch

Salz

Pfeffer

Dünne Schnitzel mit einem Stück Fetakäse belegen und aufrollen.
In einer Marinade (Olivenöl, Zwiebelstückchen, Knoblauchzehen,  
frische Kräuter, Salz, Pfeffer) über Nacht einlegen und auf dem Grill  
unter Wenden gar grillen. 

Dazu passt leckerer Tzatziki oder Krautsalat.    

Zutaten Zubereitung

GRIECHISCHE  
RÖLLCHEN 

REZEPT VON Ilka S.



Rezept für ca. 30  
Himbeere-Vanille-Macarons

 
Schalen:

60 g gemahlene Mandeln

100 g Puderzucker

Lebensmittelfarbe (Orange und Rot)

60 g Eiweiß (ca. 2 Eier)

1 Prise Salz

Füllung:

150 g Frischkäse Doppelrahmstufe

30 g Puderzucker

2 TL Himbeerpüree

1 Vanilleschote

Für die Schalen, gemahlene Mandeln mit der Hälfte des Puderzuckers sie-
ben und mischen. Das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen. Anschließend den 
restlichen Puderzucker unterrühren bis der Eischnee schön glänzt. Mit der 
Farbe Orange die Masse leicht beige färben.

Die Mandel-Puderzucker-Mischung in zwei Portionen teilen und nachein-
ander vorsichtig unter den Eischnee heben, bis dieser wieder glänzt und 
zähflüssig vom Teigschaber läuft.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen (wenn vorhanden eine Macaron-
Matte nutzen). Die Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtülle (ca. 9 mm 
Durchmesser) füllen. Den Spritzbeutel senkrecht halten und gleichgroße 
Tupfen auf dem Blech verteilen. Das Blech anschließend mehrmals auf der 
Arbeitsfläche abklopfen, damit die Oberfläche auch schön glatt wird. Die 
Macarons ca. 15 min bei Zimmertemperatur stehen lassen, damit sich eine 
leichte Haut darauf bildet.
 
Den Backofen auf 140 °C (Umluft) vorheizen.

Die Macarons für ca. 15 Minuten im Backofen trocknen lassen. In der Zwi-
schenzeit die übrige Masse für die Schalen mit der roten Lebensmittelfarbe 
leicht rosa einfärben. Sobald die hellen Schalen fertig sind, den Vorgang 
oben mit den rosa Macarons wiederholen.

Den Frischkäse in ein Küchentuch geben und die Flüssigkeit herausdrücken. 
Den Frischkäse und den Puderzucker mit einem Handrührgerät schaumig 
schlagen. Die Vanilleschote auskratzen und zusammen mit dem Himbeer-
püree in die Masse geben. Alles ca. 6 Minuten lang cremig aufschlagen. Bis 
zur Verwendung kühl stellen.

Die Hälfte der Macaron-Schalen mit der flachen Seite nach oben bereitlegen. 
Die Füllung in einen Spritzbeutel füllen und breite Tupfen aufspritzen.
Die restlichen Schalen auflegen und gut andrücken, sodass die Creme bis 
an den Schalenrand reicht.

Zutaten Zubereitung der Schalen:

Zubereitung der Füllung:

FRUCHTIGE
MACARONS

REZEPT VON Nina P.



Boden:

300 g Mehl

150 g Margarine

80 g Zucker

Käsemasse:

1000 g Quark

160 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver

1 ungespritzte Zitrone  
(Saft und Schale)

1/4 L saure Sahne

5 – 6 Eier (getrennt)

(je nach Gusto Früchte)

Die Zutaten für den Boden vermengen und die Backform mit diesem  
auskleiden. Ein wenig Teig für die Streusel übrig lassen.

Für die Käsemasse die Eier trennen und das Eiweiß mit 100 g Zucker steif 
schlagen. Quark, Zucker, Vanillezucker, Puddingpulver, Zitrone, und Eigelb 
vermengen. 

Eischnee langsam unter die Quarkmasse verrühren. 

Zum Schluss den übrigen Teig als Streusel auf die Quarkmasse geben.
Den Kuchen bei 200 °C für 60 Minuten backen und später abkühlen lassen.

Tipp: Man kann jegliche Art von Früchten kombinieren.  
Apfel passt dabei super.

Zutaten Zubereitung

PAPA DANIELS  
KÖSTLICHER KÄSEKUCHEN

REZEPT VON Chiara W.



1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

5-6 Cherrytomaten

1/2 Chilli

1 Mozzarella

1 Liter Gemüsefond

2 EL Butter

1 EL Olivenöl

350 g Risottoreis

1 Dose „stückige“ Tomaten

etwas Salz und Pfeffer

100 ml Weißwein

1/2 Bund Basilikum

40 g Parmesan

Knoblauch und Zwiebeln schälen und in feine Würfel hacken.  
Den Gemüsefond erhitzen.

Butter und Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin 
anschwitzen. Den Reis zugeben und unter Rühren so lange dünsten, bis der 
Reis glasig wird. Weißwein angießen und unter Rühren verdampfen lassen. 
Tomaten und Chilli dazu geben.

Dann nach und nach immer so viel Fond angießen, dass der Reis stets mit 
Flüssigkeit bedeckt ist. Den Reis ständig umrühren, ca. 25 Minuten garen 
bzw. bis die ganze Flüssigkeit verbraucht ist. (Körner probieren – sollten 
einen leichten Biss haben am Ende.)

Den Basilikum - bis auf einige Blätter zur Deko - und Mozzarella (in Würfel) 
hacken. Den Parmesan reiben und direkt, nachdem der Risotto fertig ist, mit 
der restlichen Butter, unterheben. Dann das gehackte Basilikum mit Salz und 
Pfeffer abschmecken, mit den frischen Tomaten, dem Mozzarella und den 
restlichen Basilikumblättern garnieren und servieren.

Zutaten Zubereitung

 
TOMATENRISOTTO

REZEPT VON Nick W.



200 g fester Tofu, Natur

25 ml Olivenöl

150 g Brokkoli

150 g Pak Choi

100 g Champignons

1 Zwiebel (85 g)

2-3 Zehen Knoblauch

1-2 Stängel Frühlingszwiebel

Sesamsamen

125 ml Wasser 

25 ml Sojasauce

20 ml Sesamöl

15 g Zucker (ich benutze Erythrit)

Chili Flocken

Zuerst Wasser aus dem Tofu pressen, damit er den Geschmack besser 
aufnehmen kann. Dafür den Tofu in ein Küchenhandtuch wickeln und für 
mindestens 15 Minuten beschwert in den Kühlschrank legen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln, Knoblauch und Frühlingszwiebeln klein 
hacken. Ein bisschen von den Frühlingszwiebeln zur Seite legen, den Rest 
vermischen.

Danach Pak Choi und Champignons in Scheiben und den Brokkoli in kleine 
Röschen schneiden.

In einer Schale die Sojasauce mit dem Wasser, Sesamöl, Zucker und  
Chiliflocken verrühren und zur Seite stellen.

Jetzt den Tofu aus dem Kühlschrank nehmen, abtupfen und in ca. 1 cm 
dicke Scheiben schneiden.

Das Olivenöl in einer großen, beschichteten Pfanne erhitzen und dann den 
Tofu bei großer Hitze von beiden Seiten kurz scharf anbraten, bis die Seiten 
gut gebräunt und knusprig sind. Je nach Herd ca. 5 Minuten pro Seite.  
Die Scheiben herausnehmen und auf einen Teller legen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch in die Pfanne geben und einige Minuten 
anbraten. Dann die gemischte Sauce hinzugeben und warten bis sie sich  
etwas reduziert hat. Tofu hinzugeben und unter leichtem Rühren in die 
Sauce einziehen lassen. Jetzt folgen Brokkoli und danach die Champignons.

Zum Schluss die Hitze stark reduzieren und den Pak Choi in die Pfanne 
geben. Weiterhin umrühren.

Direkt in einen tiefen Teller geben und mit dem zur Seite gestellten  
Frühlingszwiebeln und Sesamsamen garniert servieren.

Zutaten Zubereitung

GESCHMORTER TOFU  
MIT GRÜNEM GEMÜSE

REZEPT VON Philipp A.



500 g Nudeln nach Wahl  
z. B. Vollkornnudeln

2 mittelgroße Zucchini

250 ml Sahne nach Wahl  
z. B. Hafersahne

2 Schalotten

1-2 Knoblauchzehen

1-2 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer, Ras el Hanout

Basilikum (Deko)

1. Nudeln nach Anleitung kochen.

2. Für die Soße die Schalotten fein würfeln und zusammen mit dem  
kleingehackten Knoblauch in Olivenöl goldbraun anbraten. Zucchini  
schneiden (z. B. würfeln), in die Pfanne dazugeben und 1-2 Minuten  
scharf mit anbraten. Anschließend das Gemüse mit der Sahne ablöschen.  
Mit Salz, Pfeffer und Ras el Hanout alles nach eigenen Vorlieben gut  
würzen.

3. Nudeln auf dem Teller anrichten, Soße darüber geben und mit  
Basilikum dekorieren. 

NUDELN  
MIT ZUCCHINI-SOßE

Zutaten Zubereitung

REZEPT VON Ria B.



WER BEI UNS KEINE KÜCHE FINDET, SUCHT KEINE.

MEHR INFORMATIONEN AUF meda-kuechen.de


