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Rezept zum Tellermodell

Spaghetti mit Gemisesauce und Salat

Nahrwertangaben pro Portion In % der Gesamtenergie
Energie 600 kcal

Eiweiss 24 g 16%

Kohlenhydrate 7549 51%

Fett 229 33%
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Rezept zum Tellermodell

Spaghetti mit Gemisesauce und Salat

Fir 4 Portionen / Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Zutaten

Gemlisesauce:

1 grosse Zwiebel
2 EL HOLL-Rapsol*

5 Tomaten

1 kleine Aubergine

1,5dl  Gemusebouillon

Paprika edelsiiss, Salz, Pfeffer, Oregano
2 Zweige Peterli frisch, gehackt
Einige Basilikumblatter

Spaghetti:
400g Spaghetti
Wasser zum Kochen

Salz
Salat:
1 Zuckerhutsalat, gewaschen und gerustet
2EL Balsamicoessig
2EL Rapsoal

120 g geriebener Hartkase (z.B. Greyerzer)

* pesonders hitzestabiles Ol, ideal zum Hocherhitzen

Zubereitung

Gemiise waschen, risten in Wirfel schneiden. Zwiebel schélen, hacken und im Ol andunsten.
Tomaten, Aubergine und Bouillon dazugeben, wiirzen und 20 Minuten kécheln lassen, gelegentlich
umrihren. Abschmecken und feingehackte Petersilie und Basilikum am Schluss dazugeben.

Das Wasser aufkochen, Salz zugeben und die Spaghetti al dente Kochen. Anschliessend
abschutten.

Fir die Salatsauce Zutaten mischen und tber den geristeten Salat geben.

Spaghetti auf Teller anrichten, Sauce dartiber geben, mit Basilikumblattern garnieren.
Kase und Salat dazu servieren.

Tipp: Zu den Auberginen kénnen auch noch andere Gemusesorten wie Pilze, Ruebli, Zucchetti
gegeben werden.
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