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SOMMERSPAGHETTI

einfache Zubereitung, rassig
Fiir 2 Personen

1 Maiskolben
1 Zweig Basilikum
3 Tomaten (ca. 300 g)
Salz
200 g Spaghetti «grano duro»
150 g Pouletbrust-Minifilets
1 Teeléffel Olivendl
1 Essléffel Tomatenpiiree
Saft einer halben Zitrone
1 gehdufter Teeldffel fettfreie Instant-
Hiihnerbouillon
ca. 1/2 Teeldéffel Chilipulver

1. Maiskolben von Blattern und Seide
befreien. Den Kolben aufstellen und die
Kérner mit einem scharfen Messer weg-
schneiden. Basilikumblédtter von den
Stielen l6sen, grossere entzweizupfen.

2, Reichlich Wasser aufkochen. Die To-
maten hineingeben und knapp 30 Se-
kunden (iberbrithen. Herausheben und
in kaltem Wasser abschrecken. Das ko-
chende Wasser salzen und die Spaghetti
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hineingeben. Al dente kochen. Falls die
Spaghetti vor der Sauce fertig sind, die
Pfanne vom Herd nehmen und 2 dl kal-
tes Wasser dazugiessen, um den Koch-
prozess zu unterbrechen.

3. Fiir die Sauce bei den Tomaten den
Stielansatz herausschneiden. Tomaten
hauten, halbieren und klein wiirfeln. Die
Pouletfilets schrdg in Stiicke schneiden.
4.Das Ol erhitzen. Fleisch und Toma-
tenpliree anbraten. Mit Zitronensaft ab-
[6schen und gut mischen. 1,5 dl Wasser
dazugiessen und die Bouillon einstreu-
en. Auf guter Hitze 5 Minuten kochen.
5. Tomatenwiirfel und Maiskdrner in die
Sauce geben. Bei mittlerer Hitze weitere
5 Minuten kochen.

6. Die Sauce mit Chilipulver wiirzen und
mit Salz abschmecken. Spaghetti ab-
giessen und in eine Schiissel geben.
Sauce und Basilikumblatter darauf ver-
teilen und alles mischen.

Pro Person ca. 34 g Eiweiss, 9 g Fett,
94 g Kohlenhydrate, 2500 kj/595 kcal
(ohne Kdse)

Fur Kaseliebhaber Hier passt Feta
besonders gut: einfach von Hand daru-
ber bréseln.




