TREFFPUNKT

ERNAHRUNG
Schnelle Pfanne:
Champignon-Spinat-Rigatoni

fur 2 Personen o

ZUTATEN:
150-200 g Mezzi-Rigatoni (gern in Vollkorn-Qualitat)
1 mittelgrol3e rote Zwiebel
150 g Creme-Champignons Unser Tipp fiir Dich:
150 g Blattspinat Alle Gemiisekomponenten dieses Gerichtes
1 Knoblauchzehe und auch die weiteren Zutaten, wie Olivendl

und Zitrone, Kase und Basilikum haben eine
leichte Verdaulichkeit und in ihrer Kombination

3-4 Stangel Basilikum

3-4 Essl. natives Olivendl eine perfekte Bekémmlichkeit — somit ist diese
Pfeffer & Salz aus der Mihle Pfanne ein richtiger Bauchschmeichler
1 Bio-Zitrone

100 g Schafkase, Ziegen-Frischkdse oder Parmesan

ZUBEREITUNG:

Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest garen bzw. vom Vortag
Ubriggebliebene nutzen.

Zwiebel schalen, halbieren und fein wurfeln; Pilze trocken putzen und,
abhangig von der Grol3e, halbieren, vierteln oder sechsteln; Spinat waschen,
verlesen und trocken schitteln oder schleudern; Knoblauch schalen und
feinhacken; Basilikum abspilen und die Blatter von den Stangeln zupfen.

In einer groReren Pfanne in 2 Essl. Ol die Pilze unter Wenden kréaftiger
anbraten — danach aus der Pfanne nehmen.

Mit dem restlichen Ol erst die Zwiebelwiirfel anbraten, dann Knoblauch und
Spinat sowie Basilikum zugeben — ebenfalls unter Wenden, allerdings mit
sanfterer Hitze, zusammenfallen lassen.

Pilze & Nudeln zugeben & unterheben, mit frisch gemahlenem Pfeffer aus der
Muhle, etwas Zitronensaft (nach Gusto auch mit etwas Schalenabrieb) sowie
dem bevorzugten Kéase (gewtirfelt, zerbrdckelt, gerieben) wiirzen und
abschmecken. Nur bei Bedarf erganzend salzen.

Portionieren und mit Basilikumblattern dekorieren. Guten Appetit!
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