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Zutaten fiir 4 Personen

500 ¢ Spaghetti
200 g Hiittenkase (20 % Fett)
200 ml Milch
3 hartgekochte Eier
2 Frihlingszwiebeln
1 kleines Glas Kapern
1 kleine Avocado
= (moglichst Sorte ,Hass")
§ 1 Kastchen  Kresse
ﬁ 1 Kastchen  Rucola-Keimlinge
-§ oder
s | 1Handvoll  Rucolasalat
§ 1Bund Petersilie
o | 1EL Butter
; 1 Gemiisebrihwiirfel
E ITL Senf
%
g Salz, Pfeffer aus der Miihle

LAUFEN A LA CARTE

Frithlingsspaghetti

So wird’s gemacht

Petersilie hacken. Falls Rucola-Keim-
linge durch normale Blatter ersetzt
werden, auch diese zerkleinern. Ka-
pern abtropfen lassen. Avocado und
Eier klein wiirfeln. Frithlingszwiebeln
in feine Ringe schneiden. Die Zwiebeln
in Butter glasig dunsten. Milch und
Huttenkase dazugeben und aufkochen
lassen, anschliefSend mit dem Briih-
wiirfel und Senf wurzen. Petersilie
zugeben und kurz purieren. Die Ka-
pern, den Rucola zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Spa-
ghetti bissfest garen, abgieflen und
mit der KrautersofSe vermischen. Die
Eier- und Avocadowiirfel unterheben.
Mit Kresse bestreut servieren. Tipp:
Wer mag, kann auch noch andere fri-
sche Krauter wie Salbei oder Kerbel
mit einfliefSen lassen. Das Gericht

lasst sich auch ohne Weiteres kalt als
Nudelsalat essen.
Guten Appetit!

Frische Krduter sind nicht nur ein
Plus fiir den Geschmack, sondern
auch fiir das Wohlbefinden und die
Gesundheit. Hoch konzentriert ste-
cken in ihnen wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente.
Zum Beispiel enthalten alle Kresse-
arten viel Vitamin B1, B2, C, E und
Beta-Karotin. Petersilie enthalt die
besonders fiir Sportler wichtigen
Mineralstoffe Kalium und
Kalzium.






