STIMMT, ODER?

SALZ GEHORT INS NUDELWASSER?
Ja, und Sie durfen hier grofbzligig sein. Geben Sie das
Salz aber erst hinzu, wenn das Wasser kocht, denn das
Salz erh6ht den Siedepunkt des Wassers.

NUDELN SOLLTEN NICHT
ABGESCHRECKT WERDEN?

Genau! Giefden Sie einfach das
Nudelwasser ab und geben Sie die
Pasta direkt in die Sauce. So ver-
binden sich beide Bestandteile am
besten. Kalt abschrecken ist nur bei
Nudelsalat empfehlenswert.

NUDELN MACHEN DICK?

Ein klassisches Vorurteil: Nudeln pur liefern Kohlenhydrate
und sind daher bei Sportlern und Kindern Giberaus beliebt. Die
Kalorien sammeln sich eher durch die teilweise reichhaltigen - oft
fettigen - Saucen, die zu den Nudeln serviert werden. Tipp: Greifen
Sie zu Vollkornvarianten (siehe rechts).

Sie denken, Sie wissen alles iiber unser liebstes Alltagsessen?
Wer weif} ... Wir liefern jede Menge Fakten und
Interessantes rund um Pasta.

NUDELN MIT EI

Ideal fuir Feinschmecker und Liebhaber klassi-
scher Rezepte. Kinder mogen die zarte Textur
und den milden Geschmack.

... ES RUND 600 NUDEL-
SORTEN WELTWEIT GIBT?

... ES AUCH IN ASIEN JEDE
MENGE VARIATIONEN
GIBT: SOBA UND UDON IN
JAPAN, PHO IN VIETNAM,
MIE IN CHINA?

WUSSTEN
SIE, DASS ...

... DIE ENDUNG ,,-ELLE” VERRAT,
DASS DIE NUDEL EHER BREIT
IST?,-ONI“ STEHT FUR GRORE
NUDELN? ,-ETTE" FUR SCHMA-
LE SORTEN, ,,-INE"” UND ,,-INI*
FUR SEHR SCHMALE BZW.
KLEINE NUDELN?

... JEDER VON UNS RUND

10 KILO NUDELN IMm
JAHRISST?

... EINE PACKUNG NUDELN IN
DER REGEL 500 G ENTHALT?
DAS ENTSPRICHT DER KLASSI-
SCHEN VIERKOPFIGEN FAMILIE,
DENN PRO PERSON RECH-
NET MAN BEI EINEM GERICHT
MIT 125 GRAMM.
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* Ei macht den Teig geschmeidig und verleiht
ihm eine gelbliche Farbe

dass die Nudeln beim Kochen weniger
zusammenkleben

* Besonders geeignet fir Nudelgerichte mit
kraftigen, aromatischen Saucen

NUDELN OHNE EI

Optimal fur Italienfans, aber auch Veganer und
Vegetarier sowie bei Ei-Unvertraglichkeiten.
Da sie auch lange lagerbar sind, eignen sie sich
perfekt fur die Vorratshaltung.
* Bestehen meist aus Hartweizengrief

(oder anderen Mehlsorten) und Wasser
* Haben eine festere Konsistenz
* Sie schmecken neutraler und sind

perfekt fur leichte Gerichte
* besser geeignet fiir lange Kochzeiten

¥

Bio

NUDELN OHNE

b EI UND GETREIDE

Nudeln aus Hulsenfriichten wie Linsen, Erbsen oder Boh-
nen enthalten viele Ballaststoffe und pflanzliches Eiweif3.
Sie sind eine proteinreiche Alternative zu klassischen
Teigwaren und haben einen kraftigeren, leicht nussigen
Geschmack. Sie eignen sich durch ihre kurze Kochzeit
auferdem optimal fir die schnelle Kiiche.

* Ei sorgt fur eine weichere Konsistenz und dafur,

Lingruimg

Paradis® ¥ e
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VOLLKORN-
VARIANTEN

Wird fur die Pasta
Vollkornmehl verwendet,
enthélt sie mehr Vitamine,
Mineralstoffe und Ballast-
stoffe als ,normale” Nudeln.
Diese Varianten sattigen
dadurch besser.

Haben Sie Fragen rund um Ernahrung
und Lebensmittel? Erndhrungswissen-
schaftlerin Gaby Behrends beréat Sie gern!
Telefon: 0491/808-940 (Mo.-Mi.)
E-Mail: ernaehrungsservice@buenting.de
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RADIATORI

Durch ihre gewellte, kompakte Form passen Radiatori besonders gut zu
dickflussigen, stiickigen Saucen. Krauter, Kase oder Ragu bleiben in den Rillen und
Zwischenrdumen haften. |deal fiir aromatisches Pesto, herzhafte Fleischsaucen
oder cremige Gemiisevarianten.

SPAGHETTI

Die langen, diinnen Nudeln passen zu fliissigen Saucen wie
Tomatensauce, einfachen Knoblauch-0l-Mischungen ,,Aglio e Olio"
oder cremiger Carbonara. Die Form der Spaghetti hilft, die Sauce gut
zu umhdllen und aufzunehmen.

(4
PENNE Lust auf Nudeln bekommen?
- LECKERE REZEPTE tow s
... auch Réhrennudeln genannt, sind fur dickere, stiickige

QR-Code haben wir lhnen ein

Saucen wie.Gemiis.esaucen, Bolognese oqer cremige Kéase- ZUM N CH K@ CHE N paar leckere Nudelrezepte fiir
saucen geeignet. Die Nudelform sorgt dafir, dass die Sauce A N T ——

sowohl aufden an den Réhren haftet, als auch in der Mitte.

!,_rl" i": % 'i. il ] i T il .. - i 2 | .. B e I it i.
TORTELLINI-* i E O R IR 83N ASTAPEANNE'!
P AT L e | i
Alfredo oder eine einfache Sahnesauce, da ihre breite Flache die J 1 Yy, RNt - Nl 1 ..t '
Sauce gut aufnimmt und halten kann. g

BANDNUDELN

Sie eignen sich hervorragend fur kréftige Saucen wie Ragu oder
Pilzrahmsaucen. Aber auch fiir andere reichhaltige Saucen wie

. -

]

FUSILLI

Sie nehmen stiickige Sauce durch ihre spiralen-
formige Struktur gut auf. Sie passen zu
Pesto-Varianten, cremigen oder herzhaften
Tomatensaucen mit Fleisch oder Gemiise-
stiickchen. Auch perfekt fiir Salate geeignet.

FARFALLE

Servieren Sie die Schmetterlingsnudeln zu leichten
Saucen und Pesto. Das ermdglicht eine gleichmafige
Verteilung der Sauce, die gut an der Nudel haftet und sie
durch die kleinen Falten bindet. Farfalle sind auch

sehr beliebt fir Salate.
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