
 
 

Spaghetti mit Möhrensugo 
 
Zutaten für 4 Personen 
400 g Spaghetti 
100 g Parmesan am Stück  
1 große Bio-Orange 
5-6 mittlere Möhren 
½ Bund glatte Petersilie 
4 EL mildes Olivenöl  
40 g Nüsse oder Kürbiskerne 
 
 
Spaghetti nach Packungsanleitung zubereiten. 
 
In der Zwischenzeit Parmesan auf einer groben Reibe frisch raspeln. Die Schale der Orange auf einer 
feinen Reibe dünn abreiben. Möhren putzen, schälen und auf einer Reibe grob raspeln (ca. 300 g). 
Petersilie fein hacken (2 EL). Nüsse/Kerne grob hacken. 
 
Pfanne mit Nüssen/Kernen bei mittlerer Hitze aufheizen. Nüsse/Kerne anrösten bis sie duften, dann 
entnehmen. Öl und Möhrenraspel zugeben, ganz kurz andünsten. Pfanne vom Herd nehmen und 
Petersilie sowie Orangenschale unterrühren. Warmhalten. 
 
Spaghetti abgießen, etwas Nudelwasser auffangen. Nudeln mit ca. 4 Esslöffeln Nudelwasser und 

Parmesanraspeln gründlich vermengen. Spaghetti auf vier Teller verteilen und Möhrensugo darauf 

geben, mit gerösteten Nüssen nach Belieben bestreut servieren. 

Variationen: 

• Testen Sie einmal Vollkorn-, Dinkel- oder Linsennudeln. 

• Etwas Sahne für mehr Sauce zugeben. 

• Verwenden Sie ein aromatisiertes Öl wie Zitronenöl. 

• Sugo aus Zucchini mit Zitronenschale und Walnüssen. 

• Sauce aus Pesto, dazu Zucchinistückchen und Tomatenwürfel. 

 

 

                                                                                    www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung 
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