Nudel-Probiertag im Bistro 32

Das Bistro 32 mochte zukiinftig auch Vollkornnudeln auf den Tisch
bringen - vorausgesetzt sie schmecken den Gasten. Am Dienstag,
23.01.2018, gibt es in der 5. Stunde und Mittwoch, 24.01.2018 in der
6. und 7. Stunde im Bistro 32 die Gelegenheit, dies zu testen. In der Mit-
tagspause werden kostenlos Vollkornnudeln mit verschiedenen Saucen
zum Probieren angeboten.

LieRen sich viele Pastafans friiher noch
von der brdunlichen Farbe und dem
gewbhnungsbedurftigen Geschmack
abschrecken, werden Vollkornnu-
deln heute immer beliebter. Dies liegt
vor allem an den verbesserten Ge-
schmacksrezepturen. Wir haben eine
Nudelsorte fiir euch ausgesucht und
sind gespannt auf die Resonanz.

Welche Nudelsorte ist euer Liebling?

Wer zu Hause schon mit Vollkornnu-
deln kocht und seine Lieblingssorte =
bereits gefunden hat, kann sie uns un-
ter bistro32-warendorf@kcv-waf.de
gerne mitteilen. Herzlichen Dank!
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Rezept: Vollkornnudeln

mit Gemiusesauce
(fGr 4 Personen)

300 g Vollkornnudeln

2 kleine Zwiebeln

1 EL Olivenol

3 Mohren

1 Stange Porree

1 rote Paprika

5 Tomaten

2 ERI. Tomatenmark

1 kleine Dose (150 g) Mais
50 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

italienische Krauter

wer mochte: etwas Parmesankase

Zubereitung:

Die Nudeln in Salzwasser nach den Angaben auf der
Packung kochen.

Die Zwiebeln abziehen, wiirfeln und in Ol glasig diins-
ten. Mohren, Porree, Paprika und Tomaten waschen
und putzen. Den Mais in ein Sieb abgiel3en.

Die Mohren in feine Scheiben schneiden und circa 5
Minuten mit den Zwiebeln mitdlinsten. Den Porree in
Ringe schneiden, Paprika und Tomaten entkernen und
wiurfeln. Tomatenmark, abgetropften Mais, Gemiise-
briihe und getrocknete Krauter dazugeben und alles
weitere 5 Minuten garen. AnschlieRend fein plrieren
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Nach Belieben etwas Parmesan dariiber reiben.

Nahrwerte (pro Portion):
344 kcal, 13,6 g Eiweil3, 5,5 g Fett, 58,7 g Kohlenhydrate,
14,2 g Ballaststoffe.

Mehlkorper

V4 !
Keimling /f/
/

Rand-
schichten

Was ist das Gute an ,Vollkorn“?

Brot, Brotchen, Nudeln, Friihsticksflocken, Kekse
oder Chips: Nahezu jedes Getreideprodukt ist auch
in einer Vollkorn-Variante erhaltlich - sogar Hihn-
chen und Fisch gibt es in Vollkorn-Panade. "Mehr-
korn", "Volles Korn", "Vollkorn" oder "Koérner" lau-
ten die Handelsbezeichnungen.

Der Begriff ,Vollkorn“ ist gesetzlich geschitzt: Steht
,NVollkorn“ auf der Verpackung, muss das Getreide
zu 90 Prozent aus Randschicht, Keimling und dem
Mehlkorper gemahlen worden sein. Stehen Begriffe
wie ,,Mehrkorn® ,Volles Korn“ oder , Kérner” auf der
Verpackung, muss dies nicht so sein.

Bei herkdbmmlichen Nudeln wird nur der Mehlkor-
per verwendet.

Randschichten und Keimling sind wertvoll!

Vollkornprodukte sind ernahrungsphysiologisch
wertvoller. Sie haben einen hdheren Vitamin- und
Mineralstoffgehalt als Produkte aus Weillmehl. Ein
besonders gesunder Bestandteil des Korns ist der
Keimling. In ihm stecken Vitamine, Mineralstoffe,
Antioxidantien und ungesattigte Fettsdauren. Genau-
so wertvoll sind die Randschichten der Korner: Sie
enthalten Ballaststoffe, durch die wir unsere Nah-
rung langsamer verdauen. Dadurch sattigen sie lan-
ger als andere Nudelsorten.

Ubrigens: Der Richtwert fiir die wertvollen Ballast-
stoffe, die in Vollkornnudeln und Gemiuse reichlich
enthalten sind, betrigt in Deutschland, Osterreich
und der Schweiz 30 g pro Tag flir Erwachsene. Fir
Kindern und Jugendliche belduft er sich auf 10 g
pro 1000 kcal Energiezufuhr. Das US Institute of
Medicine leitet einen Referenzwert fiir Kinder von
14 g/1000 kcal aus Studien mit Erwachsenen ab.
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Tiirkische Woche im Bistro 32

Vom 19. - 23. Februar plant das Bistro 32 die nachste Mottowoche. Auf vielfachen
Wunsch wird die ,Turkische Woche” wiederholt, die es 2014 schon einmal gab.

Freut euch auf leckere tiirkische Gerichte, ein schon geschmucktes Bistro 32, den ™~ N
Ausschank von tiirkischem Tee und viel Wissenswertes rund um die Tirkei.

Wer sich im Bistro 32 aufmerksam umschaut, 16st sicher leicht das Abschlussquiz
der Woche. Lasst euch Uberraschen!

Tarkische
Woche

19.- 23 Februar 18
im Bistro 32

mit tiirkischen Gerichten,Wissenswertem rund
um die Tirkei und einem Quiz

FITETTT g

Verantwortlich fir den Inhalt:

FreDi - Freckenhorster Werkstatten
Dienstleistungsservice GmbH
Von-Ketteler-Strafle 32

48231 Warendorf

Tel.: 02581-7898582

E-Mail: bistro32-warendorf@kcv-waf.de



