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Spaghetti mit scharfer
Garnelen-TomatensoBe

Zeit gesamt

25min

[utaten

flir 4 Portionen

Garnelen gekocht,
tiefgefroren

Salz

Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Petersilie, frisch
Spaghetti

0l

Tomatenmark
WeiBwein, trocken
Pfeffer, schwarz
Chili, gemahlen

Zubereitungszeit

20min

400

2 St

2 St
20¢g
500 ¢
JEL
2EL
300 ml

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

groBer Topf, groBe Pfanne, Sieb, Kiichenkrepp, Tasse

1. Garnelen am besten tiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. In einem Topf ca.
5 | Salzwasser aufkochen.

2. Zwiebeln halbieren, schalen und fein wiirfeln. Knoblauch schalen und fein wiirfeln.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
Garnelen waschen und trocken tupfen.

3. Spaghetti im siedenden Salzwasser ca. 8 Min. bissfest garen. Nudeln ein Sieb
abgieBen, dabei etwa eine Tasse Nudel-Kochwasser auffangen und abtropfen lassen.

4. In einer Pfanne I auf hoher Stufe erhitzen und Garnelen darin ca. 2 Min. anbraten.
Zwiebeln und Knoblauch zugeben und nochmals ca. 2 Min. braten. Tomatenmark in die
Pfanne geben, mit WeiBwein abloschen und ca. 2 Min. aufkochen lassen.

5. Kraftig mit Salz, Pfeffer, ggf. Zucker und Chili wiirzen. Spaghetti in die Pfanne geben,
mit der SoBe vermengen und nach Belieben etwas Nudel-Kochwasser dazugeben.
Spaghetti mit scharfer Garnelen-TomatensoBe auf Tellern verteilen und mit Petersilie
bestreut servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 687 kcal
Kohlenhydrate 101 ¢
EiweiB 34g
Ballaststoffe 2g

Fette 10g



