Spiralen mit Blattspinat und Tomatensugo

Kategorien:  Nudeln
Zutaten fur: 4 Personen

500 Gramm  Spiral en
300 Gramm  Spi nat
6 Rei fe Tomat en
1 Essl. Tomat ennar k
2 Essl. diveno
2 Knobl auchzehen, in Schei ben
Geschnitten
2 Essl. Aceto Bal sam co

Frisch gehobel ter Parnmesan
Sal z, Pfeffer

Anleitung:
Zuberei tungszeit: 25 Mn.

1. Spinat putzen und von den Stielen befreien. Tomaten Uberbr Ghen,
Haut abzi ehen, hal bi eren, Kerne entfernen und in Sticke teilen.

2. Spiralen in Sal zwasser ca. 10-12 M n. kochen (bissfest).

3. divendl in einer Pfanne erhitzen und Knobl auch-schei ben gol dgel b
rosten. Aus der Pfanne nehnmen und zur Seite stellen. Tonatenstucke
in die Pfanne geben und |eicht dinsten. Tomatenmark und Aceto

Bal sam co hi nzuf igen und weiter |eicht kochen |assen. Mt Pfeffer
und Sal z wiirzen. Spinat in die Tomatensugo geben und 5 M n.

m t kochen | assen.

4. Spiralen in einem Sieb abtropfen |assen. Auf Teller verteilen,
Tomat ensugo darauf anrichten, mt Parnesankdse und gerdstetem

Knobl auch bestreuen und servieren.

Durchschnittliche Nahrwerte pro Portion, kal kuliert anhand der rohen
Zut at en:

Brennwert 2293 kJ (539 kcal)
Eiweill 21 g
Fett 8 g

Kohl enhydrate 94 g



