Nudel-Salat

Zutaten 1 Portion 2 Portionen Zum Wiirzen
Nudeln 09 1804 . ‘ .
Kirschtomaten 150 g 300 g o {
Pfefter Salz
Rote Zwiebel 1/2 *
frischer junger Spinat 309 €0 g
getrocknete Tomaten 259 S0 g
Olivendl 2 EL +EL
Cokoss] 1/2 TL - Nahrwertangabea
pro Portion
Sprossen (z.B. Rettich, B'}?c‘f‘ Bnlqcbh Kalorien Eiweif
elieben elieben
Radieschen) 5649 keal 13,3 9
Kohlenhydrate  Fett
52,9 g 32,1 g
Zubereitung
1. Die Pasta nach Packungsanleitung abkochen. Anschliefend abschiitten, mit Olivendl vermischen und abkiihlen lassen.
2. Zwiebel in Ringe schneiden und in Kokosél anbraten. Die Tomaten halbieren (oder vierteln) und hinzufiigen. Kurz mit anbraten und anschlieBend abkiihlen lassen.
3. Petersilie und ggf. Spinat klein schneiden. Bei Jungspinat konnen die ganzen Blitter am Stiick verwendet werden.
4. Getrocknete Tomaten klein schneiden. Wenn sie zu hart sind, mit ein wenig Ol "aufweichen".
5. Alle Zutaten in einer Schiissel zusammen geben und locker vermengen. Am Ende vorsichtig die Sprossen untervithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6. Nach Belieben kann ein Schluck (Pflanzen)sahne hinzugegeben werden.



