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Schupfnudeln mit raffiniertem

Paprika-Zucchini-Gemiise

deftig-mediterran

Fiir 4 Portionen

2 Knoblauchzehen ¢ 150 g rote Zwiebeln
¢ je 400 g rote und gelbe Paprika ¢ 3 EL
Olivenol ¢ 1 Dose stiickige Tomaten

(2 400 g) ¢ 500 g Zucchini ¢ 6 Zweige
Oregano (alternativ: 1 TL getrockneter
Oregano) ¢ > TL getrockneter Estragon

¢ 1 EL Agavendicksaft ¢ Salz ¢ schwarzer
Pfeffer ¢ 200 g Feta ¢ 1 Bio-Zitrone ¢

50 g Sonnenblumenkerne ¢ 2 EL Butter ¢
600-800 g frische Schupfnudeln

1. Knoblauch schélen und fein hacken.
Zwiebeln schalen, halbieren und Halften in
feine Streifen schneiden. Paprika vierteln,
entkernen, waschen und Viertel in 1 cm
breite Streifen schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen und Knoblauch
und Zwiebeln darin ca. 5 Minuten an-
schwitzen. Paprika und Tomaten zufligen
und ca. 10 Minuten im geschlossenen Topf
kdcheln lassen.

3. Inzwischen Zucchini putzen, waschen und
in 0,5 cm breite Scheiben schneiden. Zur
Paprika geben und weitere 10 Minuten

kécheln lassen. Oregano kalt abbrausen,
trocken schiitteln, Blatter abzupfen, einige
fur die Deko beiseite legen, Rest fein hacken.
Gemise mit Oregano, Estragon, Agavendick-
saft, Salz und Pfeffer pikant abschmecken.
Warm halten.

4. Feta mit Gabel fein zerkriimeln. Zitrone
heil abwaschen, trocken reiben und Schale
fein abreiben. Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne trocken anrdsten, bis sie fein duften.
Butter in groRer Pfanne zerlassen. Schupfnu-
deln darin unter Rihren knusprig goldbraun
anbraten. Schupfnudeln mit Gemiise auf
Tellern anrichten und mit Feta bestreuen. Mit
Zitronenschale, Sonnenblumenkernen und
Oregano bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 638 kcal, 2670 kJ, 22 g EW,
59 gKH, 34 gF, 5BE
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