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GENUSS

Kochen mit Sardellen

4

Portionen

®

20 Min.

197 SIZILIANISCHE PASTA MIT
BROSELN UND SARDELLEN

80g Semmelbrosel Pro Portion: 618 kcal | 16 g EW | 87 g KH | 21 g Fett | 7,3 BE

80 ml Olivendl
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3 Knoblauchzehen
10 Sardellenfilets in Ol
1Handvoll Petersilienblatter
¥ Zitrone (Saft)
Salz, schwarzer Pfeffer
a. d. Muhle

Zubereitung

1. Linguine in Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung al dente kochen.

2. W3hrenddessen Brosel mit 40 ml
Olivendl in einer groBen Pfanne
goldbraun résten. Auf einem Teller
beiseitestellen. Knoblauch schalen,
halbieren und mit 40 ml Olivendl in
der Pfanne bei niedriger Hitze an-
braten. Sardellen samt Ol dazu-
geben und mitbraten, dabei zer-
driicken, bis sie sich aufgelést
haben. Knoblauch herausnehmen.
Petersilie fein hacken.

3. Linguine abseihen, dabei etwas
Kochwasser auffangen. Linguine
und Brosel unter die Sardellen mi-
schen und mit Kochwasser samig
rithren. Petersilie untermischen.
Pasta mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken und anrichten.
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Sardellenbrosel
Mit Sardellen gewiirzte
gerostete Brosel sind auch
ein wunderbares Topping
fur Karfiol, Fisolen oder 3
anderes Gemuse. \
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