
Champignon-Nudel-
Pfanne

1 Portion 20 Minuten

Champignons sind eines der wenigen Lebensmittel

die Vitamin D enthalten. Gerade hier in

Deutschland haben viele Menschen einen Vitamin-

D-Mangel - dieser entsteht durch die fehlende

Sonneneinstrahlung im Winter und durch unseren

Lebensstil. 

Legen sie die Champignons mit der Lamellenseite

(also der Unterseite) für ca. 15 Minuten in die

Sonne - so kann der Vitamin-D-Gehalt gesteigert

werden.

tipp:

50 g Nudeln roh

1 EL gemischte Saaten  

1 TL Öl

50 g Linsen roh

100 g Pastinake

50 g Zwiebel

100 g Karotte

150 g Champignons

100 ml Kokosmilch, fettred.

Tikka Masala, Salz und Pfeffer

ZUTATEN

Wasser aufkochen 

Gemüse waschen, putzen und

schneiden

Die Nudeln und Linsen in

kochendem Wasser garen

Die Zwiebel, Pastinaken und

Karotten anbraten

Die Champignons nach ca. 10

Minuten dazu geben und dann

mit der Kokosmilch ablöschen

Mit Tikka Masala würzen und die

Kerne dazu geben

Zusammen mit den Nudeln

servieren 
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