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Spaghetti mit fruchtiger Apfel-
Tomaten-SoBe zu Parmesan
und Salat mit Nussen

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten Juberertung
fir 4 Portionen
Frilingszwiebeln 1 Bund o
6 2 EL Kiichenutensilien
Zucker kleine Schiissel, groBe Schiissel, mittlerer Topf, groBer Topf, Sieb, feine Reibe,
Tomatenmark 70¢g grobe Reibe
Majoran, getrocknet
Tomaten, gehackt 400¢ 1. Frihlingszwiebeln waschen, trocknen und die weien und die griinen Teile getrennt
Wasser 150 mi voneinander in Ringe schneiden. In einem Topf 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und
Salz die weiBen Friihlingszwiebeln mit Zucker ca. 1 Min. glasig anschwitzen.
Pfeffer, schwarz
Mini Romana 3t 2. Tomatenmark und Majoran unterriihren und mit gehackten Tomaten und 150 ml
Wasser auffiillen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und unter gelegentlichem Riihren
Joghurt, natur /5g L
ca. 8 Min. kocheln.
Essig 1TL
Apfel, rot 1St 3. In einem Topf ca. 5 | Salzwasser zugedeckt aufkochen. Mini Romanas waschen, langs
Haselnusskerne, ganz 80 g halbieren, Strunk entfernen und quer in Streifen schneiden. Salat in einem Sieb
Spaghetti 500 g grindlich waschen und trocken schitteln.
Parmesan 80¢g

4. In einer Schissel Joghurt mit der Halfte der griinen Friihlingszwiebeln und 1 Spritzer
Essig verriihren. Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und Salat
untermischen. Apfel waschen und grob in die Tomatensauce raspeln. Haselntisse grob
hacken.

5. Spaghetti ins sprudelnde Salzwasser geben, ca. 8-9 Min. bissfest garen, in das Sieb
abgieBen und auf Teller anrichten. Apfel-Tomaten-Sauce darauf verteilen und Parmesan
fein dariiberreiben. Salat in Schalchen fiillen, Haselniisse dariiberstreuen und
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zusammen servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 805 kcal
Kohlenhydrate 116 g
EiweiB 32g
Ballaststoffe bg

Fette 258



