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SonmrnsPAGHETTl
einfoche Zubereitung, rossig

Für 2 Personen

1 Moiskolben
1 Zweig Bosilikum

3 Tomaten (co. 300 g)
Solz

200 g Spaghetti <grano duro"
1 50 g Pouletbrust- Minifilets

1 Teelöffel Olivenöl
1 Esslöffel Tomotenpüree
Saft einer holben Zitrone

1 gehöufter Teelöffel fettfreie lnstont-
Hühnerbouillon

co. 1/2 Teelöffel Chilipulver

l .Maiskolben von Blät tern und Seide
befreien. Den Kolben aufstellen und die
Körner mit einem scharfen Messer weg-
schneiden.  Basi l ikumblät ter  von den
Stielen lösen, grössere entzweizupfen.
2. Reichlich Wasser aufkochen. Die To-
maten h ineingeben und knapp 30 Se-
kunden überbrühen.  Herausheben und
in kaltem Wasser abschrecken. Das ko-
chende Wasser salzen und die Spaghetti
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hineingeben.  Al  dente kochen.  Fal ls  d ie
Spaghetti vor der Sauce fertig sind, die
Pfanne vom Herd nehmen und 2 d l  ka l -
tes Wasser dazugiessen, um den Koch-
prozess zu unterbrechen.
3.  Für  d ie Sauce bei  den Tomaten den
St ie lansatz herausschneiden.  Tomaten
häuten,  halb ieren und k le in würfe ln.  Die
Pouletfi lets schräg in Stücke schneiden.
4. Das Ol erhitzen. Fleisch und Toma-
tenpüree anbraten. Mit Zitronensaft ab-
löschen und gut  mischen.  1,5 d l  Wasser
dazugiessen und d ie Boui l lon e inst reu-
en.  Auf  guter  Hi tze 5 Minuten kochen.
5. Tomatenwürfel und Maiskörner in die
Sauce geben. Bei mitt lerer Hitze weitere
5 Minuten kochen.
6.  Die Sauce mi t  Chi l iou lver  würzen und
mit  Salz abschmecken.  Spaghet t i  ab-
g iessen und in e ine 5chüssel  geben.
Sauce und Basil ikumblätter darauf ver-
te i len und a l les mischen.

Pro Person co. 34 g Eiweiss, 9 g Fett,
94 g Kohlenhydrote, 2500 kl/595 kcal
(ohne Köse)

Für Käseliebhaber Hier oasst Feta
besonders gut :  e infach von Hand darü-
ber  bröseln.


