Karotten-Pasta mit
Tomatensauce Tonno

Arbeitsmaterial:

1 Brettchen, 1 scharfes Messer,
1 mittelgroRer Topf, 1 groRRe
Pfanne, 1 Ruhrléffel, 1 Spar-
schaler, 1EL, 1 TL, 1 K&sereibe

Zubereitung: Formen Sie die Ka-
rotten zu Linguine-Nudeln um.
Schélen Sie dafur die Karotten.
Fuhren Sie dann den Sparscha-
ler genau wie beim Schélen
weiter l&ngs uber die Karotten,
so dass Sie viele feine Karotten-
Nudeln erhalten.

Die Zwiebeln und die Knob-
lauchzehen schélen. Die Zwie-
beln in feine Ringe schneiden
und den Knoblauch in feine
Scheiben. Im Topf das Ol heiR
werden lassen und darin die
Zwiebeln und den Knoblauch
(glasig) anschwitzen.

Dann den Thunfisch hinzu-
geben, kurz anbraten und
mit Salz und Pfeffer wir-

zen. SchlieBlich das Sugo

und die Kapern zugeben

und alles zusammen ca.

10 bei mittlerer Hitze ga-

ren lassen.

In der Zwischenzeit reiben Sie
den Parmesankase. Danach er-
hitzen Sie in einer Pfanne 2 EL
Olivendl. Wenn es heil} ist, bra-
ten Sie in dem Ol fur wenige
Minuten die Karotten-Linguine,
so bleiben sie ,al dente“, biss-
fest.

Die Sauce mit Gewdlrzen ab-
schmecken, auf die Ka-

rotten geben und

den Parmesankase

driber streuen.
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