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WARENKUNDE

Ein Blick in die Welt der Nudelvielfalt

Ob als Suppeneinlage, Sattigungsbeilage, eigenstandiges Gericht oder St[3speise -
Nudeln kénnen unwahrscheinlich vielfaltig zubereitet werden. Dazu kommen die
problemlose Vorratshaltung und die einfache Zubereitung, die die Teigwaren, wie sie
offiziell heif3en, zu einem interessanten Grundnahrungsmittel machen.

Die Geschichte der Nudel lasst sich heute nicht mehr exakt zurtickverfolgen. Man
weif3, dass die Chinesen vor (iber 4000 Jahren bereits Nudeln aus Weizenmehl, Eiern
und Wasser hergestellt haben und dass die europdische Nudelgeschichte vermutlich
schon im klassischen Altertum beginnt. Aber sowohl bei den Rémern, als auch bei den
Griechen scheinen Nudeln keine gro3e Rolle gespielt zu haben. Erst im Mittelalter
begann die “Pasta” (Teig) ihren Siegeszug von Sizilien aus, wo sie vermutlich von den
Arabern eingefiihrt wurde, iber Italien in das ubrige Europa. Zunachst wurde sie meist
sUf3 mit vielen Gewdirzen und nur fir die Mitglieder der hoheren
Gesellschaftsschichten zubereitet. Etwa im 18. Jahrhundert entwickelte sich die Pasta
zum preiswerten Grundnahrungsmittel fir alle und sie wurde so zubereitet, wie wir sie
heute kennen. Ebenfalls in dieser Zeit hielt die Nudel Einzug in die deutsche Kiiche.

Im Schnitt verbraucht der Bundesbiirger etwa 10,1 kg Teigwaren (Trockenprodukt) pro
Kopf und Jahr (Wirtschaftsjahr 2024/2025). das sind rund 20 Packungen. Weltweit
liegen Italiener mit rund 25 kg pro Kopf und Jahr an der Spitze.

Vielfaltige Zutaten

Selbst hergestellte Nudeln sind eine leckere Alternative zu gekauften Nudeln. Den Teig
selber machen ist einfacher, als es vielfach angenommen wird. Aus nur wenigen
Zutaten - Mehl, Wasser, Salz, Ol - lassen sich vielfaltige Produkte herstellen.
Typischerweise wird Hartweizengrie[3 verwendet. Es kann aber auch jedes
Vollkornmehl und alle Mehle der verschiedenen Ausmahlungsgrade verwendet
werden, ebenso wie fein gemahlene Hiilsenfruchtmehle (Rote Linsen, dunkle Linsen,
Kichererbsen).
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Teigwaren bilden gemeinsam mit Brot, Reis und weiteren Getreideprodukten sowie
Kartoffeln eine wichtige Gruppe im Ernahrungskreis. Sie versorgen uns mit Energie,
Protein, verschiedenen Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen sowie
Ballaststoffen. Wer haufig Teigwaren isst, sollte die Vollkornvarianten bevorzugen. Sie
enthalten ein Plus an Ballaststoffen, verschiedenen B-Vitamine, an Magnesium, Eisen
und Zink.

Teigwaren sind beliebig geformte Erzeugnisse, die aus Getreidemahlerzeugnissen oder
anderen starkehaltigen Mahlerzeugnissen (Hulsenfriichte) mit oder ohne Ei und
anderen Zutaten, ohne Anwendung eines Gar- oder Backverfahrens hergestellt werden.

Frische Eier sorgen fiir Geschmack und eine schone Farbe. Salz intensiviert den
Geschmack.

Verarbeitung

Mehl, Ei und Salz werden von Hand oder den Knethaken von Handriihrgerat oder
Kiichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verarbeitet.

Ist der Teig zu fest, wird etwas Wasser zugegeben.

Anschlie3end sollte der Teig in Frischhaltefolie eingewickelt werden und mindestens
30 Minuten ruhen. Auch die Lagerung uber Nacht im Kihlschrank ist moglich.
Nudelteige ohne Ei bendtigen die Fliissigkeit in Form von Wasser, pro 100 g Mehl
rechnet man ca. 50 ml Wasser.

Um eine ausreichende Geschmeidigkeit zu erhalten kann etwas Ol zugeflgt werden.
Der Teig wird nach der Ruhephase wieder geknetet, ausgerollt und in Streifen
geschnitten, oder in Formen ausgestochen.

Ist eine Nudelmaschine vorhanden, wird der Teig mehrmals durchgedreht. Ist er
ausreichend diinn, so erfolgt hier die weitere Verarbeitung.

Die so entstandenen Nudeln kénnen sofort gekocht werden.

Sie kdnnen auch getrocknet werden. Das Trocknen erfordert ein bisschen Platz.
Bandnudeln kénnen beispielsweise tiber ein Rundholz aufgehangen werden, andere
Formen werden liegend auf einem sauberen Geschirrtuch ausgebreitet. Man muss bis
zu einer Woche je nach Dicke und Form der Nudeln rechnen, bis sie ausreichend
trocken sind und in einem Glas oder Tiite verpackt werden kénnen.

Tipp: Immer die Gaste auf die Nudeln und nicht die Nudeln auf die Gaste warten
lassen.



GRUNDREZEPTE

Nudeln, einfach

Weizennudeln

Dinkelnudeln

100 g Mehl, Type 405 100 g Weizenvollkorn- 100 g Dinkelvollkorn-
] 1Ei (Grof3e M) 5 mehl 3 mehl
" | Salz " | 1Ei (Grofie M) " | 1Ei (Grof3e M)
Salz Salz
Roggennudeln Buchweizennudeln Reisnudeln
100 g Roggenvollkorn- 110 g Buchweizenmehl 115 g Reismehl
4 mehl c 1Ei (Grof3e M) c 1Ei (Grof3e M)
" | 1Ei (Grofe M) " |2 Eigelb 11TLOL
Salz Salz Salz
Nudeln halb und halb Nudeln ohne Ei Rote Nudeln
150 g Mehl 150 g Mehl 110 g Mehl
. 150 g 8 150 g.HartweizengrieB 5 1Ei (Grof3e M)
" | Hartweizengrie(3 "~ |TELOL " | 30 g Tomatenmark
3 Eier (Grof3e M) 150 ml kaltes Wasser 1TLOL
Salz Salz Salz
Grine Nudeln Spinatspatzle Haferspatzle
130 g Mehl Type 405 170 g Spinat (TK) 200 g Haferflocken/-
2 Ei (Grof3e M) 1 170 g Dinkelvollkornmehl mehl
10. | 50 g Petersilie (TK) " | 3 Eier (Grof3e M) 12. | 2 Eier (Grof3e M)

Salz

Salz
Muskat

150 — 200 ml Wasser
1TL Salz




NUDELTEIGE AUS VERSCHIEDENEN MEHLEN

Roggenvollkornnudeln
100 g Roggenvollkornmehl
75 ml Wasser
Salz
« halten die Form und
die Farbe beim Kochen
 Vollkorngeschmack

Dinkelvollkornnudeln
150 g Dinkelvollkornmehl
75 ml Wasser
2TLOL
Y2 TL Salz
e nach Bedarf Mehl
unterkneten bis der
Teig geschmeidig wird
« halten die Form und
die Farbe beim Kochen
o Geschmack gut

Weizendunstmehlnudeln
100 g Weizendunstmehl
60 ml Wasser
12 TL Ol
Y2 Salz

e kann sofort weiter

verarbeitet werden
¢ halt die Form beim
Kochen

Hafermehlnudeln
100 g Hafermehl
60 ml Wasser
4TL Ol
Y2 TL Salz
e sehen nach dem
Garen schleimig aus
e Mundgefiihl schleimig
o Geschmack nach
Hafer

Linsenmehlnudeln (rote
Linsen)
100 g Linsenmehl
1Ei (GrofRe M)
1EL Ol
20 ml Wasser
 Teig oft durch die
Nudelmaschine

drehen

 halten die Form beim
Garen

« verlieren beim Kochen
die Farbe

e Geschmack nach
Linsen

Kichererbsenmehlnudeln

100 g Kichererbsenmehl

50 ml Wasser

1TLOL

e etwas Mehl zum

Ausrollen dazugeben,
lasst sich gut
verarbeiten

« verlieren beim Kochen
die Farbe

e Geschmack nach
Kichererbse




Maismehlnudeln
150 g Maismehl
1TLOL
80 ml Wasser
Y2 TL Salz
 Teigist wie Sand,
zerfallt und ist
brosselig
« als Nudelteig nicht
geeignet, aber als
Suppeneinlage
moglich

Dinkelvollkorngrief3nudeln

100 g Dinkelvollkorngrie[3
1EL Ol
40 ml Wasser
Y2 TL Salz
o lasst sich sehr gut als
Lasagneplatten
verarbeiten

Linsenmehlnudeln

(braune Linsen)

100 g Linsenmehl
1Ei (Grof3e M)
1ELOL
30 ml Wasser
« Teig oft durch die
Nudelmaschine
drehen
« halten die Form beim
Garen, verlieren an
Farbe
e Geschmack nach
Linsen




NUDELSUPPE

Zutaten fiir 4 Portionen

100 g
1

1 Prise
10g
Y2 TL
15g
¥a |
15¢g

Mehl

Ei

Salz
Tomatenmark
Rapsol
Krauter
Gemiisebriihe
Schnittlauch
Petersilie oder
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Portion:

Arbeitsschritte

1.Mehl mit Ei und Salz verkneten.

2.Den Teig dritteln.

3.Tomatenmark und Rapsol mit einem
Drittel des Teigs verkneten.

4.Krauter unter das zweite Drittel kneten.

5.Den dritte Teig so belassen.

6.Wahrend die Gemiisebriihe zum Kochen
gebracht wird, die Teige zu diinnen
Bandnudeln verarbeiten.

7.Die Nudeln in der Briihe garen.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie oder Schnittlauch waschen,
kleinschneiden und kurz vor dem Servieren
zugeben.

Energie

Kohlenhydrate

Fett EiweifR Ballaststoffe

157 kcal 22¢g

68 > g 28




SPINATSPATZLE MIT CHAMPIGNONS

Zutaten fiir 4 Portionen

170 g
170g
2

2-3 EL

200 g
TEL
50¢g
450 ml
300 ml

TK-Spinat
Dinkelvollkornmehl
Eier

Salz

Muskat
Wasser
Zwiebel
Champignons
Rapsol

Mehl
Gemulisebriihe
Milch

Salz

Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:

Arbeitsschritte

1.Spinat in einer Schissel auftauen lassen.

2.Mehl, Eier, Gewtirze und das Wasser zugeben
und verriihren.

3.Die Zwiebel putzen und fein wiirfeln.

4.Die Champignons putzen, in Scheiben
schneiden und beides in Ol anbraten.

5.Mit Mehl bestdauben und mit der Gemiisebriihe
abldschen.

6. Milch und die Gewiirze zugeben, aufkochen
lassen, abschmecken.

7.Die Spatzle portionsweise mit dem
Spatzlehobel in das siedende Wasser geben.
Sobald die Spatzle oben schwimmen, mit einem
Schaumloffel heraus nehmen und in eine
vorgewarmte Schiissel geben.

Energie Kohlenhydrate

Fett EiweifR Ballaststoffe

360 kcal 48 g

13g 6g 6g
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HAFERSPATZLE MIT FRUCHTIGER SOSSE

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g
2
150-200 ml
Y2 TL
400 g
1

1EL
50¢g
450 ml
130g
130 g
130 g
130g
300 ml

Haferflocken
Eier

Wasser

Salz
Schweinelende
Zwiebel
Rapsol

Mehl
Gemiisebriihe
Banane
Nektarine
Aprikose
Apfel

Milch

Curry

Salz

Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:

Arbeitsschritte

1. Die Haferflocken mit den Eiern und dem
Wasser zu einem Teig plrieren, das Salz
dazugeben und ruhen lassen.

2.Die Schweinelende in Streifen schneiden. Die
Zwiebel putzen, fein wirfeln, mit dem Fleisch
im Ol anbraten.

3.Bestauben mit Mehl und die Gemusebriihe
zum abloschen dazugeben. 15 Minuten garen.

4.Das Obst waschen, putzen, fein wiirfeln, zu
dem Fleisch geben und 5 Minuten mitgaren.

5.Die Gewdirze zugeben und abschmecken.
6.Den Spatzleteig portionsweise mit dem
Spatzlehobel in das siedende Wasser geben.

7. Mit einem Schaumléffel heraus nehmen und

in eine vorgewarmte Schissel fullen.

Energie

Kohlenhydrate

Fett EiweifR Ballaststoffe

565 kcal

/0g

6g 37 8¢g




MAULTASCHEN IN SALBEIBUTTER

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g
2

100 g
200 g
100 g
1TL
30g

15¢g
50¢g
TEL

Mehl

Eier

Salz
Zwiebeln
Stremellachs
Magerquark
Zitronengras
TK-Dill

Salz

Pfeffer

Salbeiblatter
Butter

Parmesan, gerieben
Pfeffer

Nahrwerte pro Portion:

Arbeitsschritte

1.Das Mehl mit Eiern und Salz zu einem glatten
Teig verarbeiten, ruhen lassen.

2.Die Zwiebeln putzen, grob wiirfeln.

3.Die Zwiebelwiirfel mit Lachs, Quark, Dill und
den Gewdirzen purieren.

4.Den Nudelteig auf einem grof3en Holzbrett zu
zwei gleichgrof3en Platten ausrollen. Auf eine
Platte die Fischpaste in regelmafiige, gleich
grof3e Portionen verteilen. Die Zwischenrdume
mit Wasser einpinseln und die zweite Platte
auflegen. Die Zwischenrdaume gut andriicken.

5.Mit einem Messer oder Teigradchen die
Maultaschen ausschneiden.

6.Im siedenden Wasser ca. 10 Minuten garen. Auf
ein Sieb abgief3en.

7.Wahrend die Nudeln kochen, den gewaschenen
Salbei kleinschneiden und in der Butter knusprig
braten.

8.Die Maultaschen aus dem Sieb dazugeben und
kurz schwenken.

9.Den Parmesan und Pfeffer dartiber streuen und
sofort servieren.

Energie

Kohlenhydrate

Fett EiweifR Ballaststoffe

457 kcal

41g

21g 24 g 2g
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FULLUNGEN FUR MAULTASCHEN

Zutaten fiir 4 Portionen

Rindfleischfiillung
100 g Zwiebeln
1TL Rapsol
100 g Rinderhackfleisch
100 g Magerquark
Salz
Pfeffer
Paprika
Ricottafiillung
60 g frische Krauter

200 g

Ricotta
Salz
Pfeffer

Arbeitsschritte

1.Die Zwiebeln putzen, fein wiirfeln und mit Ol
und dem Hackfleisch fest anbraten.

2.Quark und das gebratene Hackfleisch mischen
und gut wiirzen.

3.Maultaschen zubereiten wie oben.

1.Die Krauter waschen, putzen, fein schneiden.

2.Ricotta mit den feingeschnittenen Krautern
verrtihren und wiirzen.

3.Maultaschen zubereiten wie oben.
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BUCHWEIZENNUDELN MIT BARLAUCH-PESTO

Zutaten fiir 4 Portionen Arbeitsschritte
1M0g Buchweizenmehl 1.Das Mehl mit Eiern und Salz zu einem glatten
1 Ei Teig verarbeiten, ruhen lassen.
2 Eigelb 2.Den Barlauch waschen, trocken schiitteln, grob
T1TL Salz zerkleinern.
3.Tomaten, Barlauch, Niisse, Ol, Salz und Pfeffer
40 g Barlauch fein purieren. Die Masse muss cremig sein. Bei
180 g Tomaten, getrocknet Bedarf noch etwas Nudelwasser zugeben.
in Ol 4.Das Pesto kiihl stellen.
160 g Walnusskerne 5.Den Nudelteig durchkneten und beliebig
50 ml Olivendl, nativ formen.
1TL Salz 6. Die Nudeln in kochendes Salzwasser geben und
Pfeffer ca 12 Minuten bissfest garen.
7.Abgie(3en und und mit dem Pesto sofort
servieren

Nahrwerte pro Portion:

Energie Kohlenhydrate Fett Eiweifd Ballaststoffe

643 kcal 29g 55g 13g 5g
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KONTAKT

Fachzentrum Erndhrung Rheinland-Pfalz

An den Dienstleistungszentren Landlicher Raum (DLR)

DLR Westerwald-Osteifel
Bahnhofstraf3e 32

56410 Montabaur

Tel: 02602 9228-1710

DLR Rheinpfalz
Breitenweg 71
67435 Neustadt
Tel.: 06321 671-0

DLR Westpfalz

Neumiihle 8

67728 Miinchweiler /Alsenz
Tel.: 06302 9216-0

DLR Eifel
Westpark 11
56634 Bitburg
Tel.: 06561 9480-0

DLR Mosel

Gorresstr. 10

54470 Bernkastel-Kues
Tel.: 06531 956-0

DLR Rheinhessen-Nahe-Hunsriick
Ridesheimer Str. 60-68

55545 Bad Kreuznach

Tel.: 0671 820-0

Informationen und Termine auf unserer Internetseite:

i

www.fze.rlp.de

ernaehrungsberatung@dlr.rlp.de
kitaverpflegung@dlr.rlp.de
schulverpflegung@dlr.rlp.de
seniorenernaehrung@dlr.rip.de
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