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Zutaten fur 5 Personen:

Spaghetti:

500 g Spaghetti — vorzugsweise ein ,Vollkornprodukt®
Salzwasser

Sugo:

40 ml  Olivendl
100 g Zwiebel (in kleinen Wirfeln)
600 g Tomaten, geschélte, gewtrfelte, Dose
150 g Thunfisch ,natur aus der Dose
,MSC* oder mit der Angel gefangen -
unseren Mitbewohnern dieser Erde zu Liebe

4 EL Oliven, schwarz (entkernt)

Knoblauch nach Geschmack (gehackt)

Salz

Pfeffer, schwarzer, frisch (aus der Pfeffermuhle)
1 EL Oregano
2 EL Petersilie

Herstellung Spaghetti:
1. In viel wallendem Salzwasser ,al dente” (nach Zahn[Biss]) garen.
2. Kochzeit auf der Verpackung entnehmen.

Herstellung ,,Sugo*:

1. Olivendl in einem Topf erhitzen und darin den Zwiebel gold-gelb
anrosten.

2. Die Tomaten und Thunfisch hinzu geben und bei schwacher Hitze
ca. 5 Minuten kécheln lassen.

3. Oliven hinzu geben und mit Knoblauch, Salz und Pfeffer abschme-
cken.

4. Erst wenn die Nudeln in der Sauce geschwenkt werden, den Ore-
gano und die Petersilie hinzu geben.

Tips:
1. Bei dieser Nudelvariation keinen Parmesan hinzu geben, da der
Thunfisch und der Kase nicht harmonieren.
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2. Frische Krauter bei allen Gerichten erst am Ende des Garprozes-
ses dazu geben (Farbe und &atherische Ole wirden beim Langeren
Garen verloren gehen).
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