Maccheroni mit Tintenfisch - Sugo

Zutaten fur: 4 Personen

400 Gramm Pasta (z. B. Maccheroni)
Sal z
250 Gramm Mangol d
1 Wei Be Zwi ebel
1 Knobl auchzehe
500 Gramm Tonat en
300 Gramm Ti ntenfischtuben
1 Essl. divenadl
2 Essl. Wi RBwein
1 Chi li schote (getrocknet)
Pf ef f er

Anleitung:
1. Pasta in reichlich Sal zwasser nach Packungsanwei sung bi ssfest
kochen.

2. Mangol d putzen und waschen. Die Stiele von den Blattern trennen,
kl ei n schnei den und in kochendem Sal zwasser 2 bis 3 M nuten garen.

In ein Sieb abgi eBen und kalt abschrecken. Mangol dbl & ter quer in

Strei fen schnei den, beiseite stellen.

3. Zwi ebel und Knobl auch schél en, fein hacken. Tomaten kreuzwei se
ei nschnei den, mt kochendem Wasser (bergi eBen, kalt abschrecken und
hauten. Tomaten vierteln, entkernen und wirfeln.

4. Tintenfischtuben waschen, trocken tupfen und in ca. 2 x 3 cm
grolRRe St iucke schnei den.

5. divendl in einem Topf erhitzen, Zw ebel und Knobl auch darin
gl asi g dunsten. Tintenfisch zugeben und bei mttlerer Htze unter
Rihren kurz anbraten. Mt Wi Bwein abl 6schen, aufkochen | assen.
6. Zerstoflene Chilischote, Mangoldstiele, -bléatter und die Halfte
der Tomaten zugeben, gut verrihren und ca. 20 M nuten bei kl ei ner
H tze kocheln lassen, mt Salz und Pfeffer abschnecken.

7. Pasta abgiefRen, mt Tintenfisch-Sugo und restlichen
Tomat enwdr f el n anri chten.

Pro Person: 470 kcal, 5 g Fett;

Zubereitung: 35 M nuten



