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Pilz-Stroganoff mit Bandnudeln
herrlich deftig

Fiir 4 Portionen ,

600 g gemischte Pilze, z. B. Austernpilze, Krauterseitlinge,
Champignons, Pfifferlinge ¢ 300 g rote Paprika ¢ 80 g
Zwiebeln ¢ 100 g Essiggurken ¢ 3 EL Olivendl ¢ 2 EL Butter
# Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 125 ml trockener Rotwein ¢

1 EL Paprikapulver edelsiiB ¢ 200 g Sahne ¢ 1 gehaufter
TL Dijonsenf ¢ 1 gehaufter TL Speisestarke ¢ 400 g Band-
nudeln ¢ AuBerdem: 1 Bund Schnittlauch

1. Pilze putzen, mit feuchtem Tuch sdubern und in gleich
groBe, mundgerechte Stiicke schneiden. Paprika waschen,
putzen, vierteln, entkernen und in 1 cm breite Streifen schnei-
den. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Gurken abtropfen
lassen und 0,5 cm groB wiirfeln. 1 EL Ol mit Butter in Pfanne
erhitzen. Pilze darin bei hoher Hitze unter haufigem Riihren
anbraten bis sie Farbe bekommen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

2. In gleicher Pfanne iibriges Ol erhitzen. Zwiebeln, Paprika
_und Gurken darin ca. 5 Minuten anbraten. Rotwein zugeben
 und einkochen lassen. Mit Paprikapulver bestreuen und gut
verriihren. 250 ml Wasser und Sahne aufgieBen, Pilze zuge-
 ben, alles gut mischeftund ca. 10 Minuten kocheln lassen.
Starke mit 2 EL kaltem Wasser glatt riihren, zugeben, auf-
kochen und etwas andicken lassen. Senf unterriithren und
SoBe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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3. Inzwischen Nudeln nach Packungsanlei
Salzwasser al dente garen. S
cken schiitteln und in feine |
ren Nudeln auf Teller geben,
und mit Schnittlauchrdlich

Zubereitungszeit: ca. - OM nuten .
Pro Portion: ca. 766 kcal, 3210 k), 22 g E
=55 5 e

WISSENSWERT

Bundesweit werden Wanderungen zur Pilzbestimmung an-

geboten. Wer selbst auf Entdeckungsreise gehen will, kann
sich bei Pilzvereinen schlau machen und mit Experten Pilze
sammeln gehen.

Lauch-Linsen mit pikantem Kiirbis
servieren Sie dazu Rostbrot

Fir 4 Portionen
Lauch-Linsen: 1-2 Knoblauchzehen ¢ 500 g Lauch ¢ 4 EL
Olivendl ¢ Salz ¢+ schwarzer Pfeffer ¢ 1 Lorbeerblatt ¢ 250 g
Berglinsen ¢ 30 g Rosinen ¢ 1 EL getrockneter Majoran ¢

1 Prise Muskat ¢ 100 g Sojasahne ¢ Kiirbisspalten: 1 kg
Hokkaido-Kiirbis ¢ 200 g rote Zwiebeln ¢ 4 EL Olivendl ¢

1 TL Chiliflocken ¢ AuBerdem: Backpapier ¢

Majoran fiir die Garnitur




1. Fur die Lauch-Linsen Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.
Lauch putzen, waschen und in 0,5 cm dicke Ringe schneiden.
3 EL Ol in Pfanne erhitzen. Lauch darin ca. 5 Minuten anbra-
ten, leicht salzen und pfeffern, aus der Pfanne nehmen und
zur Seite stellen. Im Topf iibriges Ol erhitzen. Knoblauch darin
1 Minute anbraten, Lorbeerblatt zugeben und mit 750 ml
Wasser aufgieBen. Linsen zugeben, aufkochen und bei kleiner

Hitze 25-30 Minuten garen. WI R WARE N

2. Inzwischen Kiirbis waschen, putzen, halbieren, faseriges

Gewebe und Kerne entfernen und langs in 5 cm dicke Stiicke SCH o N B I O" ALS

schneiden. Stticke in 0,5 cm dicke Spalten schneiden. Back-

ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Zwiebeln schalen, M AN Lo H AS N OC H

halbieren und in feine Scheiben schneiden. Kiirbis mit Zwie-

L]
beln, O1, Salz, Pfeffer und Chili mischen und auf mit Backpa- M U S L I FR E SS E R

pier belegtem Backblech verteilen. Ca. 15 Minuten backen. e
<= oy
3. Weiter fiir die Lauch-Linsen ca. 10 Minuten vor Garende NAN NTE = ‘v;?L ;
Rosinen zugeben. Mit Majoran, Muskat, Salz und Pfeffer ’/'/ : ,_iv/\T
wiirzen und Sojasahne zugeben. Lauch unterriihren und f;/j i s
4 Minuten auf ausgeschalteter Herdplatte ruhen lassen. W o s X "
!~ Sie diirfen uns nennen, wie Sie wollen,

Lauch-Linsen auf Tellern mit Kiirbisspalten anrichten und

mit Majoran garniert servieren. . aber eins bleibt immer gleich: Linsere <
. : ; Produkte* sind zu 100% Bio und frei von

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten i i ;

Pro Portion: ca. 584 kcal, 2450 kJ, 22 g EW, 56 g KH, 30 g F, Aromazusdtzen. So soll es sein. Mehr unter:

5 BE www.lebensbaum.de

AUCH LECKER: Besonders frisch schmeckt der Kurbis,
wenn Sie ihn vor dem Servieren zusatzlich mit einem Bund
fein gehackte glatte Petersilie vermischen.
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