eXaktaktiv

Gut zum Korper!

ZUBEREITUNG

Den Backofen auf 230°C (210° C Umluft) vorheizen. In einem mittelgroBen Topf
ausreichend gesalzenes Wasser flir die Pasta zum Kochen bringen. Die Paprika
vierteln, entkernen und in diinne Streifen schneiden. Die Zwiebel schalen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schalen und sehr fein reiben.

Die Paprika, die Zwiebel und den Knablauch in einer grofen Pfanne mit 1 TL
Olivendl bei starker Hitze 2-3 Min. anbraten. 1 1/2 EL Wasser, Salz, Zucker und
Pfeffer zufiigen und das Gemiise abgedeckt 3-4 Min. garen, bis die Paprika weich
wird. Die Pasta in das kochende Wasser geben und ca. 7 Min. kochen, sie soll noch
nicht ganz gar sein. In ein Sieb abgiefen und abtropfen lassen.

Das angebratene Gemiuse und die Créme légére in einem hohen GefdB mit einem
Stabmixer zu einer glatten SoBe pirieren. Die Pasta mit der SoBe und der 1/2 des
Késes vermengen, nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wiirzen. In eine mittel-
groBe Auflaufform geben und den restlichen Kdse dariiberstreuen. Den Auflauf

im Ofen ca. 10 Min. backen, bis der Kédse knusprig und goldbraun ist. Den Apfel
vierteln, entkernen und in sehr diinne Scheiben schneiden. Die Gurke mit einem
Sparschaler in lange, diinne Streifen schneiden. 2 TL Olivendl, 1/2 EL Essig, 1 kraf-
tige Prise Salz und Pfeffer zu einem Dressing verriihren und mit dem Apfel und der
Gurke vermengen. Den Auflauf mit dem Salat anrichten.
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ZUTATEN FUR 1 PORTION

80 g Vollkornnudeln

2 Paprika, rot (ca. 310 g)
1 Zwiebel, klein (ca. 40 g)
1 Knoblauchzehe

1/2 Becher Créme légére
15 % Fett

50 g Gouda 20 % Fett, gerieben
1/2 Apfel, griin (ca. 70 g)

1/2 Gurke (ca. 275 g)

3 TL Qlivenal

1/2 EL Essig
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Zucker
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