
Penne mit weißen Bohnen und Spinat 
 
Dieses Rezept ist herrlich italienisch und das völlig ohne Olivenöl. Man kann 
nämlich auch ganz wunderbar nur in Wasser in einer beschichteten Pfanne 
eine Gemüsemischung zubereiten. Und Lauchgemüse muss auch nicht vorab 
angebraten werden. 
 

 
 
Zutaten: 
 
6 Knoblauchzehen, gepresst oder eine gewürfelte Zwiebel, für alle, die unter 
Leute gehen müssen😉 
250 g Cherrytomaten, halbiert 
100 ml Wasser 
1 TL Oregano 
1 TL Thymian 
½ TL Salz 
200 g Penne 
200 g weiße Bohnen aus dem Glas 
100 g Babyspinat 
 
 



1. Knoblauch/Zwiebeln mit Wasser und den Gewürzen in eine Pfanne 
geben und aufkochen lassen. 

2. Wenn es köchelt die Bohnen hinzu gegen und bei mittlerer Hitze weiter 
köcheln lassen. Ca. 15 Min. 

3. Unterdessen Nudeln in einem separaten Topf in reichlich Wasser 
garkochen. 

4. Nachdem die 15 Minuten abgelaufen sind die Nudeln ebenfalls in die 
Pfanne geben.  

5. Abschließend Spinat hinzugeben, zusammenfallen lassen und dann 
servieren. 
 
 
Ergibt 2 Portionen 
 


