- Der Trick fiir di;s:
| inglichen Spaghetti-
eisc
nufdrehen und sorgfiil-

chirin. . JUMLINE l‘

REREPT

’
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Kruste bildet, dabei nicht zu oft wen- _ = l
den, sonst ziehen die Tomaten Saft. & -
Zwiebeln und Knoblauch beifiigen,

mischen und die Pfanne bedecken. Auf | \ Hy_,}”
mittlerer Hitze 10 Minuten diinsten. W\

4. Den Deckel von der Bratpfanne neh-

men und den Gemisesaft verdunsten

lassen. Das Ei verquirlen und Gber das

Gemdse verteilen. Unter Wenden sto-

Mit Salz und reichlich

GEMUSESPAGHETTI

schmackhaft, unkompliziert
Fiir 4 Personen

4 lingliche Tomaten «San Marzano»
(ca. 500 g)
1 Gemiisezwiebel (ca. 200 g) cken lassen.

1 Knoblauchzehe Pfeffer wiirzen.

2 Zweige Basilikum 5. Spaghetti abgiessen, dabei 4 Essloffel

400 g Vollkorn-Spaghetti Kochwasser zurlickbehalten. Spaghetti

Salz zurlick in die Pfanne geben. Mit dem

2 Essloffel Olivenol zurlickbehaltenen Kochwasser und dem

1Ei restlichen  Olivendl betraufeln. Die

Pfeffer aus der Miihle Tomatenmischung darunter ziehen.

Spaghetti anrichten und mit Basilikum

1. Tomaten ldngs in Viertel und diese in  bestreuen.

Scheiben schneiden. Gemisezwiebel

halbieren und ebenfalls scheibeln.

Knoblauch hacken, Basilikumblatter in
Streifen schneiden.

2. Reichlich Wasser aufkochen. Spaghet-

ti und Salz hineingeben. Al dente

Pro Person ca. 18 g Eiweiss, 9 g Fett,
68 g Kohlenhydrate, 1900 kj/455 kcal
(ohne Kdse)

Fiir Kdseliebhaber Nehmen Sie wiirzi-

kochen.

3.In einer grossen Bratpfanne 1 Tee-
l6ffel Olivendl erhitzen. Tomaten hinein-
geben und gut auf dem Pfannenboden
verteilen. Braten, bis sich eine leichte

gen Parmesan oder Sbrinz, aber am
Stlick, nicht gerieben, sonst wird das
Cericht zu trocken. Den Kése konnen
Sie mit dem Sparschaler direkt tiber den
Spaghetti in Spane hobeln.




