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PASTA-ALTERNATIVEN
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NUDEL-VARIATIONEN PROBIERT UND GETESTET, DIE NICHT AUS

DER HERKOMMLICHEN ZUTAT HARTWEIZENGRIESS BESTEHEN.

,
Otzi’s Einkdrner
Mild aromatisch kommt Einkorn
zusammen mit etwas Kamut leicht
nussig dzher. Wer pur davon nascht,
halt diese Pasta im ersten Moment
eventuell fur bitter. Aber das tauscht.
In Kombination - in meinem Testfall
mit selbstgemachtem Pesto vom Bar-
lauch aus eigenem Garten [respektive
dem der Mama| - ein Genuss-High-
lLight. Besonders begeistert hat mich
die Papierverpackung - denn das ist
sehr selten, andere Hersteller haben
sich sehr dem Plastik verschrieben.

Zutaten: Einkornvollkornmehl,
Kamutvollkornmehl

344 Kalorien /100 g

Idavon 4,4 g Fett / 1,8 g Zucker]
250 g /3 Eurp

Yollkorn Emmerlinge
Geschmacklich unterscheiden sich die
Nudein aus dem Urkorn Emmer kaum
von Vollkornpasta, wie man sie kennt.
Sie haben eine feine herbe Note und
geben nicht nur geschmacklich, son-
dern auch optisch was her. Auflerdem
begestert ihre schnelle Garzeit von
dre: bis sechs Minuten. Zudem quellen
sie stark auf, so dass eine Portion
wirklich was hergibt. Wer jedoch
glutenfreie Produkte bevorzugt, muss
leider auf die Emmerlinge verzichten,
Zutaten: Emmeryollkarnmehl

369 Kalorien /100 g

Idavon 1,2 g Fett / 2,0 g Zucker) ™™
4009/3,99 Euro
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er Markt gibt einigesther, wenn man sich auf die Suche AR
nach Alternativen zu gewshnlicher Pasta macht. Da ich Mein Tipp: Die Volanti von Byodo
aber nicht nur Nudeln essen kann, habe ich mich auf und die Fusilli von Rewe sind im
folgende zehn Produkte beschrankt. Team ein absolutes Highlight fiir

jeden bunten Nudelsalat!
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Bio-Noodles-Art
o Hier handelt es sich um ein nudel-
ahnliches Erzeugnis aus Konjakmehl

in Noodles-Form. Es ist schnell und
einfach zuzubereiten, weil es be-

reits vorgekocht ist. Kalt haben die \
.Nudeln" ein fischiges Aroma, das aber
durchs Erwarmen und Anrichten mit
Sauce verfliegt. Da diese Noodles-Art
kalorienarm, fett-, zucker- und gluten-
frei sowie reich an Ballaststoffen ist,
eignet sie sich perfekt fir Allergiker, die
gerne mal wieder Pasta essen machten.

Bio ElNkarnKamu

Zutaten: Wasser, Konjakmehl
(Glucomannan), Haferfasern
9 Kalorien /100 g
(davon 0 g Fett /0 g Zucker] {
270 g, 200 g Abtropfgewicht / ¥
2,95 Euro

NF & NATUR !
Hanfnudeln
Ein angenehm nussiger Geschmack |
und vollkorniger Charakter erwarten
einen bei den Spirellis, die mit ihrem
braun-griinlichen Farbton etwas
anders aussehen als konveJm,iunelle ‘
Voltkornnudeln - ein Schely'wer da
gleich an Gras denkt. Dariib&F hinaus
@ begeistern sie mit gu!erh'Biss.-‘hél‘l
man die angegebene Kochzeit ein. Ich-
finde, sie sind durch ihre Spiralform -
der perfekte Kompagnon fiir jede
Pasta-Sauce.
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Zutaten: Hartweizengried.
| 5% Hanfmeht

355 Kalorien /'100 g (davon
1,7 g Fett /3,5 g Zuckerl
250 g /2,99 Euro
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L0 dentenachvorgegebener

perfekt al
Garzeit ko
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mmt mit diesen Fusilli
pasta &la Italia auf den
Teller, was Vollko :nkritiker freudig
pegriifien dUrften:‘Denrlw auch der .
Geschmack isl,(<e|n lxplsch V(?ll}(orm-
ger, sondern sie verfiihren mit ihrem
natﬁrlich—sﬂﬂlichen Aroma zu grofien ‘ -4
portionen. Nudel-Fans kommen . ; ‘3:
also voll auf ihre Koste'n, egal ob mit
Pesto, Bolo oder Arrabiata.

Zutaten: Kamut-Mehtl

355 Kalorien / 100 g

(davon 1,5 g Fett /204 Zuckgr]
500 g / 3,49 Euro

Bio Fusilli Griine Erbsen

So kommen die griinen Hiilsen-
friichte mal ganz anders auf den
Tisch. Erbsen-Freunde werden 2
diese Pasta lieben. Der erste Blick
|3sst es zwar nicht vermuten, aber
geschmacklich schopft sie das .Erb-
sen-Dasein” voll aus. Und vielleicht
schafft man es damit, heikle Kinder-

) ¥
miinder zu wahren Erbsen-Fans zu b .
machen - einen Versuch ist es auf ks
jeden Fall wert.

Zutaten: Griine-Erbsen-Mehl
334 Kalorien /100 g

(davon 1,8 Fett / 2,6 g Zucker]
250 9/ 2,49 Euro

Fagioli Neri
pie Nudeln aus schwarzen Bohnen
liefern jede Menge Protein sowie Bal-
lgststoffe-und garantieren dbendrein
&inen originell neuen Geschmack.
SchlieBlich werden die wenigsten
regelmafig schwarze Bohnen kre-
den'zen. Optisch dhneln diese Fagioli
SEpla-‘Pasta. aber hier geht es véllig
ohne tierische Zusatzstoffe vonstat-
ten - sprich Veganer konnen sich
ebenfalls etwas Dunkles gonnen.
Zutaten: Meh ays
Schwarzen Bohnen
329 Kalorien / 100

2Von 2,1 g Fett /2,3 g Zucker]
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Goodel

Wer gerne Maronen geniefit, ist mit
dieser Pasta in Pznne-Form optimal
Versorgt. Auch wenn nur zehn Prozent
Kastanienmehl darin verarbeitet sind,
kommt die typisch delikate, nussige
Note durch. Beim Garen unbedingt
darauf achten, dass sie rechtzeitig aus
dem Topf abgegossen werden. Denn
der .al dente-Zenit” ist schnell (iber-
schritten. Das ware echt schade!
‘@ Zutaten: 72 % Buchweizen,
goldgelbe Leinsamen,

10 % Kastanienmehl

380 Kalorien /

100 g [davon 10,4 g Fett /

4,2 g Zucker]

200 g /3,90 Euro
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Reis Vollkorn Spaghetti

Optisch unterscheidet sich diese
Variante kaum von traditionellen Spa-
ghetti. Schnuppert man aber mit ver-
bundenen Augen beim Kochen iber
dem Nudelwasser, wiirde man unwei-
gerlich auf Reis als Topfinhalt tippen,
Sie schmecken auch nach Reis, wenn
man davon probiert. Zusammen mit
Pesto oder ahnlichem verbert sich
jedoch dieser Charakter und man hat
eine abgestimmte finale Komposition
i auf dem Teller.

Zutaten: Reisvollkornmeht

355 Kalorien / 100 g

(davon 2,8 Fett / 0,5 g Zucker]

[; 250 g /2,69 Euro

BYODO

Volanti Rate Linsen
Eine weitere Protein- und Ballast-
stoff-Bambe im Sortiment der Pasta-
Alternativen. Das typische Aroma
roter Linsen schlagt voll durch. Wah-
rand die Form die Aufmerksamkeit
auf sich zieht, kommt niemand auf die
|dee, gesunde Hlsenfrichte dahinter
2u vermuten. Ideal also, wenn man
Kleinen Gemiisezweiflern insgeheim
stwas Gutes tun mochte. So werden
sie ganz einfach auf den Geschmack

kommen.
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Zutaten: Rote-Linsen-Meht
347 Kalonen / 100 g

[davon 3.0 g Fett/

1.5 g Zuckerl

250 [3.79 Euro

s usniemsane 137



	Folie 1

