—.——ase Tomaten-Thunfischsolde

(4 Portionen)
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Zwiebel, Knoblauch, Karotte, Lauch und Sellerie in dem Olivendl ca.
5 Minuten ohne Farbe anschwitzen, bis das Gemuse weich ist.

Tomaten hinzufigen und ca. 10 Minuten unter gelegentlichem Rihren ohne
Deckel leicht kocheln lassen.

Sauce mit dem Zauberstab sdmig purieren, weitere 5 Minuten kdécheln
lassen.

Den abgegossenen Thunfisch hinzufugen, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und gut verruhren. Hitze reduzieren und die Sauce etwa 10 bis 15 Minuten
kécheln lassen, bis sie etwas eingedickt ist. Zum Schluss den grob gezupften
Basilikum hinzufigen und mit Pasta servieren.

Dazu passen schwarze Oliven in Scheiben geschnitten und frisch geriebener
Parmesan.

Gutes Gelingen wunscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin
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Mehr Rezepte unter:
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www.radioteddy.de/40seconds
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Gemuse-Kd&sesolde

(4 Portionen)

1. Zwiebel, Knoblauch, Sellerie und Pastinake in dem Ol etwa 5-7 Minuten unter
gelegentlichem Ruhren bei kleiner Flamme anschwitzen, bis das Gemuse
weich ist.

2. Mehl Uber das Gemuse streuen und gut umruhren.

3. Nach und nach die Milch hinzufGgen, dabei standig rahren, bis eine glatte
Mischung entsteht.

4. Die Mischung unter Ruhren zum Kochen bringen, bis die Sofée etwas andickt.

5. Geriebenen Kdse hinzufugen und unter Ruhren vollstdndig schmelzen
lassen.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Sauce mit dem Zauberstab
geschmeidig mixen und mit Pasta servieren.

Gutes Gelingen wuinscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin
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