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kostlich vegetarisch
am Donnerstag:

Jede Woche ein
neues Rezept auf
unserem Blog

Spaghetti mit Mango-Tomaten-
SofRe

mild-aromatisch

Fiir 4 Portiotionen

1 Knoblauchzehe ¢ 60 g Schalotten ¢ 1 Zweig
Rosmarin (alternativ %2 TL getrockneter Ros-
marin) ¢ 2 EL Olivendl ¢ 2 Dosen stiickige
Tomaten a 400 g ¢ Salz ¢ %2 Bund Basilikum ¢
“2-Bund glatte Petersilie ¢ 1 grolRe reife Mango
¢ 1 TL Zitronensaft ¢ 1 EL Akazienhonig (alter-
nativ: Agavendicksaft) ¢ 500 g Spaghetti (z. B.
Dinkel- oder Kamutspaghetti) ¢ Chilipulver ¢
schwarzer Pfeffer ¢ 75 g geriebener Parmesan

1. Knoblauch und Schalotten schalen und fein
wirfeln. Rosmarin kalt abbrausen, trocken
schiitteln, Nadeln abzupfen und fein hacken. Ol
in einem Topf erhitzen. Knoblauch und Scha-
lotten darin 5 Minuten anschwitzen. Rosmarin
und Tomaten zugeben, leicht salzen und ca. 20
Minuten kdcheln lassen.

2. Inzwischen Basilikum und Petersilie kalt
abbrausen, trocken schiitteln und Blattchen
abzupfen. Basilikum grob und Petersilie fein
hacken und beiseite legen. Mango schélen,
Fruchtfl eisch vom Kern schneiden, 12 schmale
Spalten mit scharfem Messer abschneiden und
fUr die Garnitur beiseite legen, Rest ca. 2 cm
groR wrfeln.

Mango mit Zitronensaft und Honig purieren.
Plree zur TomatensoRe geben und im ge-
schlossenen Topf bei geringer Hitze weitere
10 Minuten kocheln lassen. Achtung, SoRe
blubbert etwas.

3. Pasta nach Packungsanweisung in reich-
lich kochendem Salzwasser al dente garen.

Tomaten-Mango-Sole wirzig mit Chili, Salz
und Pfeffer abschmecken. Nudeln und Sof3e
mit Basilikum, Petersilie, Mangospalten und

Parmesan garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Pro Portion: ca. 663 kcal, 2770 kJ, 24 g EW,
109gKH, 13gF, 9BE

Vegane Variante: Verzichten Sie einfach auf
die Parmesangarnitur!

Dieses und viele weitere leckere Rezepte erhalten Sie unter www.koestlich-vegetarisch.de
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