Bandnudeln mit Linsen in Balsamico

Zutaten fur: 4 Personen

400 G anm Bandnudel n
300 G anm Linsen
1 Lor beer bl at t
100 G amm St audensellerie
In Schei ben geschnitten
2 Mbhren, fein gewirfelt
Tomat en, gehdutet, entkernt, in Wirfe
Geschnitten
Rote Chilischote, in Ringe geschnitten
kl ein. Schal otten, fein gehackt
Knobl auchzehe, gehackt
Rot wei n
Essl . Aceto-Bal sam co
Teel . Kreuzkumrel
Prise Zucker
Bund Rucol a, gewaschen und grob
CGezupft
Sal z, frisch gemahl ener schwarzer
Pfeffer
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Anleitung:
Zuber ei tungszeit: 90 Mn.

1. Linsen waschen und 1 Std. in Wasser ei nwei chen.

2. Rotwein und das Lorbeerblatt zu den Linsen mt dem E nwei chwasser
geben und 30 M n. leicht kdocheln | assen. Nach 20 M n. das

vor bereitete Gemise dazugeben und weitere 10 M n. kocheln. Mt
Kreuzkiimmel , Acet o-Bal sani co und Zucker abschnecken

3. In der Zwi schenzeit Band-nudel n in kochendem Sal zwasser ca. 5-7
M n. bissfest kochen. Auf einem Sieb ab-tropfen |assen und auf

Tell er verteilen.

4. Linsen mt Pfeffer und Sal z wirzen, auf die Nudeln verteil en
Rucol a dar Uberstreuen und sofort servieren. Durchschnittliche
Nahrwerte pro Portion, kalkuliert anhand der rohen Zutaten
Brennwert 2926 kJ (694 kcal)

Eiwei 3 33 g

Fett 7 g

Kohl enhydrate 117 g



