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Spargel-Spaghetti

geln unter die Spaghetti mischen. KÃ¤se mit dem SparschÃ¤ler ab- schÃ¤len, mit der Kresse darauf verteilen. Portion (Â¡): 574 kcal, F 18 g, Kh 79 g, E 21 g. Spargel- ... 
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Schnell & einfach Spargel-Spaghetti 25 Min.



1.



1 kg grüne Spargeln 3 Knoblauchzehen Öl zum Braten £ TL Salz wenig Pfeffer



vegi



Unteren hölzernen Teil der Spargeln wegschneiden, schräg in Stücke schneiden, Knoblauch schälen, in Scheiben schneiden. Öl in einer weiten beschichteten Bratpfanne heiss werden lassen. Spargeln mit dem Knoblauch ca. 10 Min. rührbraten, würzen



2.



400 g Spaghetti Spaghetti im Salzwasser al dente Salzwasser, siedend kochen, abtropfen. Von der Zit1 Bio-Zitrone rone Schale abreiben, Saft auspressen.



3.



3 EL Olivenöl Spaghetti wieder zurück in die50 g Sbrinz oder Parmesan selbe Pfanne geben. Öl, Zitronenwenig Kresse schale und -saft mit den Spargeln unter die Spaghetti mischen. Käse mit dem Sparschäler abschälen, mit der Kresse darauf verteilen.



Portion (¡): 574 kcal, F 18 g, Kh 79 g, E 21 g



Dieses Gericht enthält pro Person 120 g Gemüse. Das deckt eine der täglich empfohlenen fünf Portionen Gemüse und Früchte. Mehr Informationen und schmackhafte Saisonrezepte finden Sie unter www.5amtag.ch.
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