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Gemüse-Spaghetti 

 

 

 

Zutaten und Zubereitung für 4 Personen: 

400 g Möhren  

400 g Zucchini 

und  

säubern und mit einem Sparschäler lange dünne 

Streifen abschälen. Wenn einige Streifen zu breit 

sind, können sie mit einem Messer in die 

gewünschte Form geschnitten werden. 

250 g Nudeln (halb 

Vollkorn)   

 

 

 

(siehe eigenes Rezept) in reichlich Salzwasser 

bissfest garen. In den letzten 2 Min. die 

Gemüsestreifen hinzufügen. Das blanchierte 

Gemüse zusammen mit den Nudeln abgießen und 

abtropfen lassen. 

250 g Tomaten  waschen und in dünne Spalten schneiden. 

2 Knoblauchzehen putzen und in feine Würfel schneiden. 

1 EL Olivenöl in einer hohen Pfanne erhitzen und die Gemüse-

Spaghetti darin schwenken, danach die Tomaten 

dazu geben. Nach Wunsch alles etwas anbraten. 

Mit 

Salz und Pfeffer abschmecken. Gegebenenfalls 

getrocknete oder frische 

Kräuter (z.B. Petersilie/ 

Schnittlauch) 

 

 

dazugeben und anschließend mit 

geriebenen Parmesan bestreuen. 

 

Tipp: Es können auch bunte Paprikastreifen dazu gegeben werden. 

 

Zubereitungszeit:  ca. 40 Minuten  

 

 


