
 Zutaten:  Zubereitung: 

  Nährstoff-Check und Tipps: 


	Zutaten: Für 4 Personen 600g Tomaten2 EL  Tomatenmark1 Karotte2 Stangen Staudensellerie1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe50g Olivenöl1 EL Basilikum getr. (oder ein paar frische Blätter)1,5 TL SalzPfeffer200-250g Vollkorn-Nudeln 
	Zubereitung:          Gemüse waschen. Tomaten vom Strunk befreien und halbieren, Zwiebel und Knoblauch schälen und vierteln, an den Karotten die Enden abschneiden, den Staudensellerie in Stücke schneiden. Tomatenmark zufügen und alles mit  einer Küchenmaschine (wenn vorhanden: Thermomix) fein hacken. Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen.Dem Gemüse Öl, Basilikum, Salz und Pfeffer zufügen und 15 Minuten dünsten. Nach Ablauf der Garzeit nochmal 30 Sekunden mit dem Pürierstab (oder Thermomix) pürieren. Dazu: Parmesankäse und ein großer Salatteller!Guten Appetit!
	Rezeptname:  Nudeln mit Tomatensoße
	Rezeptname2: ("gesunde" Variante)
	Fett: Im Olivenöl steck die sehr wertvolle Fettsäure Ölsäure. 
	OG: Staudensellerie enthält viel Vitamin C sowie einige B-Vitamine. Studien weisen darauf hin, dass er positive Wirkungen auf das Herz-Kreislauf-System haben soll
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	KH: 


