Schmeck den Siiden

Baden-Wiirttemberg

Alblinsen-Ragout mit Bandnudeln

.

Zutaten:
Fiir das Linsen-Ragout (fiir 4 kleine Portionen):

e 100 Gramm Alblinsen

¢ 500 Gramm Tomatenstiicke mit Saft aus der Dose (
unbehandelt)

¢ 1grofie Zwiebel, geschalt und in grobe Wiirfel geschnitten

e 2 Knoblauchzehen, geschalt und grob gehackt

e 1/2 Zwiebel, gespickt mit 3 Nelken

e 2 Lorbeerblatter

e 1 guten Schuss vom heimischen Apfel-Balsamico-Essig

¢ Sonnenblumendl, nicht sparsam verwenden

e 150 - 200 Gramm gerauchten Bauchspeck in Wiirfel
geschnitten (wer s fleischlos will, der lasst den Speck weg)

e Frischer Basilikum, grob gehackt

e Salz

e Pfeffer aus der Mihle

Extra: 400 g Bandnudeln (Hartweizen, ohne Ei), ungekocht

Zubereitung

. Die Alblinsen in reichlich Salzwasser zusammen mit der gespickten Zwiebel sowie den Lorbeerblatter bissfest
weich kochen.

. Parallelin einer gréReren Pfanne mit etwas heiRem Sonnenblumendl die Speckwiirfel zusammen mit den
Zwiebel-Wiirfeln sowie dem Knoblauch anschwitzen. Kann ruhig etwas braun werden. Dann die Tomatenwiirfel
samt Saft hinzufuigen.

. Mit Salz, einem guten Schuss Apfel-Balsamico und Pfeffer aus der Miihle rezent abschmecken. Jetzt noch einen
guten Schuss Olivendl einriihren.

. Beiseite stellen, wenn die Linsen fertig sind, diese vom Kochwasser abtropfen lassen und in die Tomaten-Masse
einrtihren. Jetzt den grob gehackten Basilikum unterriihren, wenn nétig nochmals nachwiirzen.

. Die Nudeln wie gewohnt kochen und zusammen mit dem Linsen-Ragout anrichten.

Tipp: Wer auf Speck verzichten méchte, lasst diesen einfach weg und erhalt eine fleischlose, aber dennoch
eiweilireiche Variante.



