TAGLICH GUT

Spaghetti mit
Rucola-Sauce

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Rucola-Sauce
2 Essloffel Butter
3 Essliffel Mehl

3dl Milch
1dl Rahm
wenig Muskat
15 Teeloffel Salz

100g Rucola, grobe Stiele
entfernt, in Streifen

1. Butter warm werden lassen, Mehl
beigeben, unter Rihren mit dem
Schwingbesen diinsten; das Mehl darf
keine Farbe annehmen.

2. Pfanne von der Platte nehmen, Milch
und Rahm auf einmal dazugiessen, un-
ter Riihren aufkochen, Hitze reduzieren,
wiirzen. Unter gelegentlichem Riihren
bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kdcheln,
bis die Sauce samig ist. Loffeltest: Die
Sauce hat die richtige Konsistenz, wenn
sie einen Loffelrlicken gleichmassig
Uberzieht.

3. Pfanne von der Platte ziehen. Rucola
beigeben, mit dem Mixstab fein piirieren.

5009 Spaghetti
Salzwasser, siedend

Teigwaren knapp «al dente» kochen.
Ca. 2dI Kachfliissigkeit beiseite stellen.
Teigwaren abtropfen, in die Pfanne
zurlickgeben. Beiseite gestellte Koch-
fliissigkeit und Rucola-Sauce beigeben,
alles gut mischen, nur noch heiss
werden lassen.

Pro Person: 21 g Fett, 209 Eiweiss,
959 Kohlenhydrate, 2726 kJ (651 kcal)
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