Tierrechtskochbuch - Informationen und Rezepte flr den veganen Alltag

Nudelgemisepfanne

von Achim Stol3er (achim-stoesser.de)

Rest Nudeln, z.B. Farfalle, Penne 0.a. (ca. 200 g)
1T (100 g) Blumenkohl
1 kleine Petersilienwurzel (oder Méhre)
1 kleine Zwiebel
1/2 grine Paprikaschote
1 cm rote Chilischote
1-2 Knoblauchzehen
2-3 Radieschen (oder etwas Rettich)
1/2  Zucchini
1 Tomate
1 TL Tomatenmark
1 Pr Zucker
2 EL Sojasauce
3 EL Wasser
Cayennepfeffer
Pfeffer
Salz
Ol

» Falls die Nudeln zusammenkleben, kurz mit kaltem Wasser abspulen, um sie zu trennen.
« Ol mit den Gewiirzen und dem Salz in der Pfanne erhitzen.

* Nudeln gut abgetropft dazugeben, immer wieder rihren.

* Blumenkohl in kleine RGschen teilen und dazugeben.

» Petersilienwurzel (oder Mdhre) abbtirsten oder schéalen, in Scheiben schneiden.

» Zwiebel schéalen und in Ringe schneiden.

» Paprikaschote von weil3em Inneren befreien und in Rauten schneiden.

» Chilischote fein hacken.

» Petersilienwurzel (oder Méhre), Zwiebel, Paprika- und Chilischote in die Pfanne geben.
» Knoblauch schélen, in dinne Scheibchen schneiden, dazugeben.

» Radieschen in dinne Scheibchen (bzw. Rettich in dinne Streifen) schneiden, dazu geben.
» Zucchini langs vierteln, in 3-4 Millimeter dicke Stuicke schneiden, dazugeben.

* Tomate vom Stielansatz befreien, wirfeln, dazugeben.

» Tomatenmark mit Zucker auf dem Pfannenboden kurz anrdsten.

» Sojasauce und Wasser mischen und tber Nudeln und Gemise giel3en.
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