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poversin A Spaghetti Vongole

@ Zubereitungszeit @ Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Die Spaghetti gemaR der Anleitung auf der [] 1 Beutel PS. food & lifestyle spaghetti
Verpackung kochen. Den Wein mit einem Schuss
Wasser in einem tiefen Topf aufkochen. Die [ 200 g Vongole (Venusmuscheln)
Muscheln hinzufligen, einen Deckel auf den Topf [] 100 g Kirschtomaten, halbiert
legen und die Muscheln bei niedriger Hitze in 3-5 ’
Minuten gar dampfen. Die Muscheln entfernen die [] % Schalotte
sich nicht gedtffnet haben. Die restlichen Muscheln
mit einem Schaumléffel aus dem Topf nehmen. Die [] % Knoblauchzehe, gepresst
Kochflissigkeit nicht wegschutten, sondern durch ein
feines Sieb gieRen und aufbewahren. Das Olivendl in [J 25 mi trockener WeiRwein
einer Pfanne erhitzen und Schalotte, Knoblauch und [] % TL Tomatenmark
rote Chili ca. 2 Minuten andunsten. Das
Muschelkochwasser und das Tomatenmark [] 1EL Olivensl
hinzufiigen und mit Pfeffer und Salz wiirzen. Die
Tomaten und Muscheln hinzufiigen und noch kurz [1 2 EL frisches Basilikum, fein gehackt
durchrUhrgn. Die Spaghetti abgief3en und auf einem [1 v rote Chili, sehr fein gehackt
Teller anrichten. Tomaten und Muscheln dartber
verteilen und mit dem Basilikum garnieren. [] Ppfeffer
[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 342 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 149
Ballaststoffe 259
Eiweil 239

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



