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Grunkonhl
Paprika

Salz
Knoblauchzehe
OlivenOl
Cemusebruhe
Vollkornnudeln
Schnittlauch
Parmesan

getr. Tomaten in Ol
Pfeffer

Gulew

1. Grunkohl waschen, putzen und in kochendem
Salzwasser 5 Min. lang garen. Abgiel3en, kalt

abschrecken und gut abtrofen lassen. Fein
hacken.

2. Knoblauch fein und Toamten grob hacken und
Paprika wurfeln. Schnittlauch in Rollchen
schneiden und Parmesan reiben.

9. Olivendl In einer Pfanne erhitzen.
Knoblauch glasig dunsten, dann Paprika,

Tomaten und Grunkohl zugeben. Mit Bruhe
abloschen und etwa 10 Min. bel kleiner Hitze
dunsten.

4. Inzwischen Nudeln nach Packungsanweisung

bissfest garen.

o. Nudelnh abgief3en und zu den anderen Zutaten

INn die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmechen und mit Schnittlauch unad

Parmesan garnieren.
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