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Bandnudeln mit Chicorée-
Orangen-Senf-Soße  
fruchtig-aromatisch 
Für 4 Portionen____________________________________
1 Knoblauchzehe ♦ 600 g Chicorée ♦  
2 EL Olivenöl ♦ Salz ♦ schwarzer Pfeffer  
♦ 30 g Pinienkerne ♦ 3 Bio-Orangen ♦  
400 g Bandnudeln ♦ 200 g Sahne ♦  
200 ml Gemüsebrühe ♦ 1 leicht gehäuf-
ter EL Speisestärke ♦ 2 EL mittelscharfer 
Senf ♦ 1 Prise Zucker ♦ ½ Bund Basilikum 
♦ Auf Wunsch: Basilikumblättchen für die 
Garnitur 

1. Knoblauch schälen und fein hacken. 
Chicorée waschen, putzen, längs halbieren, 
Strunk keilförmig herausschneiden und Hälf-
ten quer in 1 cm breite Streifen schneiden.  
Öl in Pfanne erhitzen. Chicorée mit Knob-
lauch darin bei mittlerer Hitze unter gele-
gentlichem Rühren ca. 4 Minuten anbraten. 
Salzen und pfeffern. Pinienkerne in Pfanne 
ohne Fett rösten. 1 Orange heiß abwaschen, 
trocken reiben und Schale fein abreiben. Aus 
dieser und einer weiteren Orange ca. 125 ml 
Saft auspressen.
 
2. Nudeln nach Packungsanleitung in ko-
chendem Salzwasser al dente garen. Inzwi-
schen Sahne und Gemüsebrühe aufkochen. 
Stärke mit 2 EL kaltem Wasser anrühren, in 
Soße geben, aufkochen und unter Rühren 
ca. 2 Minuten einkochen lassen. Orangen-
saft, Schalenabrieb und Senf in Soße ein-

 
 

 
einrühren. Chicorée zugeben. Mit Zucker, 
Salz und Pfeffer abschmecken und erneut 
kurz aufkochen. Basilikum kalt abbrausen, 
trocken schütteln, Blättchen abzupfen, fein 
hacken und in Soße rühren. 

3. Übrige Orange filetieren und Filets halbie-
ren. Nudeln abgießen und mit Soße auf Teller 
anrichten. Pasta mit Basilikumblättchen, 
Pinienkernen und Orangenfilets garniert 
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten  
Pro Portion: ca. 696 kcal, 2910 kJ, 20 g EW, 
90 g KH, 28 g F, 7 BE 
 
AUCH LECKER: Die Chicorée-Orangen-
Senf-Soße schmeckt auch zu Salzkartoffeln 
köstlich! 

OHNE MILCH UND EI: Die Soße gelingt 
auch prima mit Hafer- oder Sojasahne statt 
herkömmlicher Sahne!
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