TU Clausthal
One-Pot-Thunfisch-Pasta

| Zubereitungszeit: ca. 35 min |

Zutaten : Gewiirze :

* 1 Aubergine « 1TL Salz

= + 1 rote Zwiebel « 1TL Oregano
« « 1 Knoblauchzehe e Pfeffer

& ° 3EL Olivenodl

1 Chili

* 200g Thunfisch aus der Dose
* 200g Vollkorn Pasta

* 200ml passierte Tomaten

* 550ml Wasser

31% Protein

34% Fett
Topping :

e Parmesan

GHE NS

31% Kohlenhydrate

Und so geht’s:

Aubergine waschen & in Wiirfel schneiden. Knoblauch und Zwiebel ebenfalls zerkleinern. Das Ol erhitzen und die
Aubergine bei starker Hitze 3-4min anbraten. AnschlieBend Knoblauch und Zwiebel hinzugeben und fiir 1 Min
mitbraten. Chili zerhacken und mit 1 TL Salz, 1TL Oregano und passierten Tomaten vermengen. Diese Sol8e zu dem
restlichen Gemuse geben & mit 550m| Wasser aufgieBen. Nudeln hinzugeben und offen bei mittlerer - starker

Hitze 15 min kocheln lassen. Dabei immer wieder umrihren, je mehr Flissigkeit verkocht ist, desto
ofter. Wenn die Nudeln gar sind, den Thunfisch untermengen mit Pfeffer wiirzen und mit S studieren bewegt
etwas Parmesan servieren. (
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