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Spaghetti mit Mohrensugo

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Spaghetti

100 g Parmesan am Stiick

1 groRe Bio-Orange

5-6 mittlere M6hren

% Bund glatte Petersilie

4 EL mildes Olivendl

40 g Niisse oder Kirbiskerne

Spaghetti nach Packungsanleitung zubereiten.

In der Zwischenzeit Parmesan auf einer groben Reibe frisch raspeln. Die Schale der Orange auf einer
feinen Reibe diinn abreiben. Méhren putzen, schalen und auf einer Reibe grob raspeln (ca. 300 g).
Petersilie fein hacken (2 EL). Nusse/Kerne grob hacken.

Pfanne mit Niissen/Kernen bei mittlerer Hitze aufheizen. Niisse/Kerne anrosten bis sie duften, dann
entnehmen. Ol und Méhrenraspel zugeben, ganz kurz andiinsten. Pfanne vom Herd nehmen und
Petersilie sowie Orangenschale unterriihren. Warmhalten.

Spaghetti abgieRen, etwas Nudelwasser auffangen. Nudeln mit ca. 4 Essloffeln Nudelwasser und
Parmesanraspeln griindlich vermengen. Spaghetti auf vier Teller verteilen und Méhrensugo darauf
geben, mit gerdsteten Nissen nach Belieben bestreut servieren.

Variationen:

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

e Etwas Sahne fiir mehr Sauce zugeben.

e Verwenden Sie ein aromatisiertes Ol wie Zitronendl.

e Sugo aus Zucchini mit Zitronenschale und Walnissen.

e Sauce aus Pesto, dazu Zucchinistlickchen und Tomatenwdirfel.
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www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung

Fur den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative fur gesunde Ernah-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfihrend zustindig: das Bundesministerium fir Landwirtschaft, Ernahrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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