
GttvtüstsPAGHETTl
schmockhoft , u nkom pli ziert

Für 4 Personen

4 löngliche Tomoten <Son Merzono,,
(ca. 500 g)

'l 
Gemüsezwiebel (ca, 200 g)

I Knoblouchzehe
2 Zweige Bosilikum

400 g Vollkorn-Spoghetti
Solz

2 Esslöffel Olivenöl
l E i

Pfeffer ous der Mühle

l .  Tomaten längs in  Vier te l  und d iese in
Scheiben schneiden.  Gemüsezwiebel
halb ieren und ebenfa l ls  scheibeln.
Knoblauch hacken,  Basi l ikumblät ter  in
Streifen schneiden.
2. Reichlich Wasser aufkochen. Spaghet-
t i  und Salz h ineingeben.  Al  dente
kochen.
3. In einer grossen Bratpfanne 1 Tee-
löffel Olivenöl erhitzen. Tomaten hinein-
geben und gut  auf  dem Pfannenboden
verte i len.  Braten,  b is  s ich e ine le ichte

Kruste bildet, dabei nicht zu oft wen-
den, sonst ziehen die Tomaten Saft.
Zwiebeln und Knoblauch bei fügen,
mischen und die Pfanne bedecken. Auf
mi t t lerer  Hi tze 10 Minuten dünsten.
4. Den Deckel von der Bratofanne neh-
men und den Cemüsesaft verdunsten
lassen.  Das Ei  verqui r len und über das
Gemüse verteilen. Unter Wenden sto-
cken lassen.  Mi t  Salz und re ich l ich
Pfeffer würzen.
5. Spaghetti abgiessen, dabei 4 Esslöffel
Kochwasser zurückbehalten. Spaghetti
zurück in  d ie Pfanne geben.  Mi t  dem
zurückbehaltenen Kochwasser und dem
restl ichen Olivenöl beträufeln. Die
Tomatenmischung darunter  z iehen.
Spaghet t i  anr ichten und mi t  Basi l ikum
bestreuen.

Pro Person ca. 18 g Eiweiss,9 g Fett,
68 g Kohlenhydrate, l900 kl/455 kcol
(ohne Köse)

Für Käseliebhaber Nehmen Sie würzi-
gen Parmesan oder Sbr inz,  aber  am
Stück, nicht gerieben, sonst wird das
Cericht zu trocken. Den Käse können
Sie mi t  dem Sparschäler  d i rekt  über  den
Spaghet t i  in  Späne hobeln.


