EXQUISIT

Spaghetti al limone
Fiir 4 Personen

3 Bio-Zitronen

Olivenél zum Braten

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Rohzucker

1dl Sherry weiss

0,5 dl starke Gemiisebouillon
2 dlVollrahm

400 g Spaghetti

1 Bund Schnittlauch

1 Zitronen heiss waschen
und gut trocknen. Zwei Zi-
tronen in feine Scheiben
schneiden. Tm heissen Ol in
einer Grillpfanne beidseitig
braten. Salzen, pfeffern und

mit wenig Zucker bestreuen,

Warm halten.

2 Von der dritten Zitrone

Schale in eine Pfanne reiben.
Saft auspressen und zufiigen.

Sherry und Bouillon dazu

geben. Alles aufkochen und
zur Hiilfte einkochen. Unter
Rithren den Rahm zugeben.

Samig einkochen lassen.

3 Spaghetti in reichlich sie-
dendem Salzwasser ca. 12
Minuten al dente kochen.

2 EL Kochwasser zur Sauce
geben. Pikant abschmecken.
Mit den gut abgetropften
Spaghetti mischen. In vorge-
wirmten Tellern anrichten.
Schnittlauch mit der Schere
fein dariiber schneiden. Mit
den gebratenen Zitronen-
scheiben garnieren. Sofort
servieren.

Anstelle von Zitronen kdnnen auch
Limetten oder beide Zitrusfriichte
zusammen verwendet werden,

Zubereitungszeit ca, 20 Minuten
Pra Person ca. 15.¢ Eiweiss,
22 g Fett, 87 ¢ Kohlenhydrate,
2650 kf/630 keal

EINFACH

SCHNELLE KUCH

Dinkel-Tagliatelle
an Kiirbis-Sugo

Fiir 4 Personen

600 g Kiirbis geschilr

und entkertit

Olivendl zum Braten

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Dose Pelati gewiirfelt, 400 g
1 Knoblauchzehe

/2 Bund Thymian

400 g Le Connaisseur Dinkel-
Tagliatelle

60 g Shrinz am Stiick

1 Kiirbis in diinne Schnitze
schneiden. Im heissen Ol

beidseitig goldbraun braten.

Salzen und pfeffern.

2 Inzwischen Knoblauch zu
den Pelati-Tomaten pressen
und mit 2 Thymianzweigen
einkochen. Pikant wiirzen.

3 Tagliatelle in reichlich sie-
dendem Salzwasser 7—-9 Mi-
nuten al dente kochen. Auf
vorgewirmten Tellern an-

richten. Sugo und Kiirbis-
schnitze darauf anrichten.
Restliche Thymianblitter ab-
zupfen und dartber streuen.
Sbrinz mit dem Sparschiler
dariiber hobeln. Sofort ser-
vieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 23 g Eiweiss,
15 g Fett, 74 g Kohlenhydrate,
2200 kJ/520 kcal
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