W/ Dee Regote

Orecchiette
mit Ackerbohnen
und Erbsen

Schwierigkeitsgrad: einfach
Zubereitung: 20 Min.
Kochzeit: 12 Min.

Zutaten fiir 2 Personen:

v 200 g Orecchiette-
Trockennudeln

v 150 g frische oder
tiefgefrorene Ackerbohnen

v 150 g Erbsen

v 1 Lauch, Petersilie n.B.

1 EL kOrnige, vegane
Gemiisebriihe

v 2 EL natives Olivendl extra

v Salz und Pfeffer

Den diinn geschnittenen Lauch in eine
Pfanne geben und andlnsten, die
vegane, kdrnige Gemusebrihe und
einen Schopfloffel Wasser hinzufligen.
Ackerbohnen und Erbsen séubern (oder
wenn gefroren auftauen) und mit dem
Salz in eine Pfanne geben, abdecken

i Einkauf

und bei schwacher Hitze kocheln lassen,
falls erforderlich Wasser hinzufiigen. Die
Nudeln bissfest abgieBen und in eine
Schuissel geben. Hulsenfriichte, Olivendl
und Pfeffer hinzuftigen, gut vermengen
und servieren.

i Beim Kauf von Erbsen ist stets die mittlere GroBe zu

i wahlen, die somit von mittlerer Reifung sind. Die

i sogenannten "feinen" und "extra feinen" Erbsen sind

i normalerweise besonders siif und reich an Zucker, Dies, da
: die Reifung gerade erst begonnen hat. Wenn die Reifung

i fortgeschritten ist, verlieren die Erbsen an Zucker und

Cremes oder Piiree.

Y &

i reichern sich mit Stdrke an. MittelgroBe Erbsen sind im
idealen Zustand, um roh verzehrt zu werden, ohne dick zu
machen. Reifere Erbsen sind besser geeignet fiir Suppen,















