b G Fachstelle
b G Ernahrung
Y bei ADHS

Wichtiger Hinweis: Passen Sie bitte die Rezepte lhrer jeweiligen Phase in der
Ernahrungstherapie und lhrer individuellen Vertraglichkeit an.

Pasta mit Aubergine-Cashew-Sauce
Bei Cashew-Unvertraglichkeit nicht geeignet

Ohne Milchprodukte

500 g Spaghetti

Olivendl

1 grosse oder 2 kleine Schalotten
4 dl aufgefangenes Kochwasser
4 EL Cashewmus

Y2 TL Salz

Pfeffer

2 Prisen Kurkuma

1 Bund Basilikum

Zubereitung
Teigwaren im Salzwasser al dente kochen. Teigwaren abtropfen und dabei 4 di

Kochwasser auffangen.

In der Zwischenzeit Schalotten grob schneiden, Aubergine wirfeln und in Olivendl
andampfen.

Aufgefangenes Kochwasser und das Cashewmus beigeben und funf Minuten
kocheln und mit Salz, Pfeffer und Kurkuma wurzen. Alles in ein hohes Gefass
abflllen, die Basilikumblatter beigeben und purieren.

Mit den Spaghetti vermischen und sofort servieren.
Hinweis

Bei Unvertraglichkeit auf Cashew konnen Sie auch helles Mandelmus nehmen. Statt
Weizenspaghetti kdnnen Sie auch Dinkelspaghetti nehmen.



