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Gesunde Vollwertkost 
einfach zubereiten

Gesunde Vollwertkost 
einfach zubereiten

Foto-Rezepte für Frühstück, 
Mittag und Abendbrot

SONDERPÄDAGOGISCHE

FÖRDERUNG

7.–10. Klasse

Mit DVD!
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Nudeln mit Tomatensoße    �

Zutaten für 4 Personen

Nudeln kochen
500 Gramm (g) Vollkornnudeln
1 Liter (l) Wasser
2 Teelöffel (TL) Salz
1 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl 

Soße 
1 Zwiebel
1 Möhre
4 Esslöffel (EL) natives Sonnenblumenöl 
5 Tomaten
1 Flasche passierte Tomaten
3–4 TL Kräutersalz 
1 TL Pfeffer 
2 TL Kräuter der 
Provence 
100 Gramm (g) Sahne

Arbeitsschritte Nudeln kochen

� 1 Liter Wasser abmessen 
und in einen Topf geben

� Topf mit Deckel verschließen 
und Herd auf Stufe 9 stellen

� Wasser zum Kochen 
bringen
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� 500 g Vollkornnudeln ins 
kochende Wasser geben

� 1 TL Salz zugeben � Herd auf Stufe 6 stellen

� 10 Minuten ohne Deckel 
kochen lassen

	 Nudeln über einem Sieb 
abgießen


 Sieb in den Topf stellen und 
mit Deckel verschließen

�� Zwiebel schälen �
 Zwiebel klein schneiden

�� Möhre mit Bürste waschen �� Möhre klein schneiden �� 4 EL Öl in einen Topf geben

Nudeln mit Tomatensoße    �

Arbeitsschritte Soße
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