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ZUTATEN FÜR 4 Personen

«« 400 g Bandnudeln
«« Salz
«« 80 g Parmesan, in Stücken
«« 200 g Walnusskerne
«« 2 Knoblauchzehen
«« 15 g Butter
«« 100 g Wasser
««½ TL Gemüse- 
Gewürzpaste
«« 200 g Mascarpone
««¼ TL frisch gemahlener 
schwarzer Pfeffer

1| Nudeln nach Packungsanleitung 

in ausreichend Salzwasser biss-

fest kochen, dann abgießen. 

2| In der Zwischenzeit den 

Parmesan in den Ω geben 

und 15 Sek. | Stufe 10 zerkleinern und 

umfüllen. Die Walnusskerne in den Ω 

geben und 4 Sek. | Stufe 6 zerkleinern, 

umfüllen. Knoblauch in den Ω geben 

und 3 Sek. | Stufe 5 zerkleinern. Mit 

dem π nach unten schieben. 

3| Die Butter zugeben und 3 Min. | 
120 °C [TM31 bitte Varoma] | 

Stufe 2 dünsten. Dann Wasser, Gewürz-

paste, Mascarpone, 1 TL Salz sowie Pfeffer 

zugeben und alles 5 Min. | 100 °C |  
Stufe 2 erwärmen. Den zerkleinerten  

Parmesan und die Walnusskerne zu- 

geben und 10 Sek. | ∆ | Stufe 3 ver-

rühren. Bandnudeln mit Soße auf Tellern 

anrichten und sofort servieren. 

Walnuss-Bandnudeln

00	 25
std : min

PRO PORTION: 

1010 KCAL | 30 G E | 66 G F | 75 G KH

MIT NÜSSEN
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ZUTATEN FÜR 4 Personen

«« 200 g Erdnüsse, 
 gesalzen und geröstet
«« 1 TL Sambal Oelek
«« 10 g Honig
«« 1 TL Currypulver
«« 250 g Kokosmilch
«« 1 Stück Ingwer  
(etwa walnussgroß)
«« 20 g Sesamöl
«« 60 g Bambussprossen 
(Glas)
«« 1 gelbe Paprikaschote,  
in dünnen Streifen
«« 1 kleine Karotte,  
in dünnen Streifen
«« 10 g Zucker
«« 15 g Sojasoße
««½ Gurke entkernt,  
in dünnen Streifen
««½ Avocado, 
 in dünnen Streifen
«« 8 kleine Blätter Reis- 
papier
«« 500 g Wasser

1| Erdnüsse in den Ω 1 Min. | 
Stufe 10 mahlen, zwischendurch 

mit dem π nach unten schieben. Zum 

Schluss mit dem π nach unten schieben. 

Sambal, Honig, Curry und Kokosmilch 

zugeben, 5 Sek. | Stufe 5 vermengen. 

6 Min. | 90 °C | Stufe 3 aufkochen, 

umfüllen. Ω spülen. 

2| Ingwer in den Ω geben und 

5 Sek. | Stufe 5 zerkleinern, mit 

dem π nach unten schieben. Sesamöl 

zugeben und 3 Min. | 120 °C [TM31 

bitte Varoma] | Stufe 1 dünsten.  

Bambussprossen, Paprika, Karotte, 

Zucker und Sojasoße zugeben, 5 Min. | 
120 °C [TM31 bitte Varoma] | ∑ garen. 

3| Reispapier kurz unter fließendes 

Wasser halten. Gemüse, Gurke 

und Avocado auf den Reisblättern 

verteilen, dabei einen Rand lassen. 

Papier an beiden Seiten sowie unten 

einschlagen, aufrollen. Auf den Einlege-

boden des Varoma legen. Wasser in den 

Ω geben, Varoma mit Einlegeboden 

aufsetzen, 8 Min. | Varoma | Stufe 2 

erwärmen. Mit Erdnussoße servieren. 

Sommerrollen mit Erdnusssoße

00	 40
std : min

PRO PORTION: 

492 KCAL | 17 G E | 35 G F | 27 G KH

MIT NÜSSEN
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1| Backofen auf 200 °C Ober-/Unter-

hitze vorheizen. Honig, Zucker 

und Sonnenblumenöl in den Ω geben 

und 4 Min. | 50 °C | Stufe 2 erhitzen. 

Übrige Zutaten zufügen und 2 Min. |  
∆ | Stufe 2 vermengen. 

2| Nüsse auf einem mit Backpapier 

ausgelegten Backblech glatt 

verteilen und im vorgeheizten Ofen etwa 

10 Min. backen. Nach 5 Min. wenden und 

weitere 5 Min. backen. Anschließend 

die Nüsse aus dem Backofen holen und 

auf dem Blech erkalten lassen. Erkaltete 

Nüsse in eine Schale füllen und servieren. 

Selbst geröstete, scharfe Honig-Kerne

ZUTATEN FÜR 4 Personen

«« 20 g Honig
«« 20 g brauner Zucker
«« 15 g Sonnenblumenöl
«« 2 TL Harissa (scharfe 
Gewürzpaste)
««½ TL grobes Salz
«« 3 Prisen frisch gemahle-
ner schwarzer Pfeffer
«« 80 g Mandelkerne
«« 80 g Cashewkerne
«« 80 g Pekannusskerne

00	 25
std : min

PRO PORTION: 

469 KCAL | 11 G E | 40 G F | 20 G KH

MIT NÜSSEN
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