
Pasta mit Wurst, Brokkol i  und Fenchel

Z U T A T E N  Z U B E R E I T U N G

A R B E I T S Z E I T  
c a .  2 5  M i n u t e n

K O C H - / B A C K Z E I T
c a .  1 0  M i n u t e n

P O R T I O N E N
4  P e r s o n e n

Vegan Mit AlkoholVegetarisch Ohne Zucker Für Kinder geeignet

600 g
1,5 TL
200 g

1 TL
9

 
 
 
 

1
3
1

140 ml

Pasta (Rigatoni oder Fiorelli)
Fenchelsamen
Brokkoli, geschnitten
Olivenöl
Würste, gehäutet und in kleine
Stücke geschnitten,
z.B. Chorizo oder eine andere
grobe Wurst mit hohem Anteil an
Schweinfleisch
Zwiebel, fein geschnitten
Knoblauchzehen
Chili
Weißwein
Saft von 1 Zitrone
Petersilie
Salz

Die Fenchelsamen in einer Pfanne rösten, bis sie leicht braun
sind. Sobald fertig, beiseite stellen.
Den Brokkoli in kochendem Salzwasser 2-3 Minuten garen, so
dass er noch einen schönen Biss hat. Mit kaltem Wasser
abspülen, so dass er nicht weiter gart.
Jetzt die Pasta in Salzwasser kochen. Wenn die Pasta nur
noch 5 Minuten brauch, das Olivenöl in eine Pfanne geben
und darin die Wurststücke anbraten. 
Anschließend die Zwiebel hinzugeben und mit Salz  und dem
Knoblauch kräftig würzen. 1-2 Minuten köcheln lassen, dann
die gerösteten Fenchelsamen, den Brokkoli und Chili
hinzugeben und ein paar Minuten weiter köcheln lassen.
Jetzt den Weißwein hinzugeben und komplett verkochen
lassen.
Zum Schluß die gekochte Pasta und den Zitronensaft
hinzugeben und mit etwas Petersilie garnieren.

Wir wünschen einen guten Appetit! 

Tipp: Der Brokkoli-Stamm kann ebenfalls gegessen werden. 
Am besten etwas schälen und alle etwas harten oder holzigen
Teile entfernen, klein schneiden und mit garen.


