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» Vollkornnudeln nach Packungsanweisung zubereiten. = 200 g Brokkoli

» Roschen vom Brokkoli trennen und waschen. = 100 g Vollkornnudeln
Im heifsen Wasser mit der gekornten Gemdusebrihe = 1EL Olivensl
ca. 8 Minuten kochen und dann absieben. - ,
= 1/2 Chilischote, mild

. y : _ » 1/2 Knoblauchzehe
» Chilischote langs halbieren, entkernen und klein ) ) )
hacken. » 1TL Gemusebruhe, gekornt

» Knoblauch schalen und in Wirfel schneiden.

« Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch = Salz

und Chili 2 Minuten anbraten. »  Pfeffer

» Die Nudeln mit dem Brokkoli anrichten, mit dem
Pfanneninhalt begiel3en und nach Geschmack mit
Salz und Pfeffer wirzen.
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