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Zutaten:

500 g Linguine (Bandnudeiln)
200 g Blattspinat
. . . 4 TL Rapsol
Spinat-Linguine Salz, schwarzer Pfeffer
aus der Muhle
100 g getrocknete Tomaten
2 TL Kapern mit etwas
Kapernflussigkeit
2 Dosen (a 185 g) Thunfisch
in Wasser

Garnitur:
2 TL Kapern

Zubereitung

Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Den Spinat putzen,

waschen und gut abtropfen lassen. Rapsél in einer Pfanne erhitzen, den

Spinat hinzufiigen und 2 Minuten dinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die getrockneten Tomaten grob hacken. Den Thunfisch gut abtropfen lassen und

in mundgerechte Stlicke zerteilen. Thunfisch mit den Tomaten, Kapern und Kapernflissigkeit
vermischen, zu den Nudeln geben und anschlieBend locker mit dem Spinat vermengen und
wenige Minuten weitergaren. Die Spinat-Linguine mittig auf einen Teller geben, mit Kapern
garnieren und servieren.

Nahrwertangaben pro Person:

Kcal KJ EiweiB Fett Cholesterin | Kohlenhydrate BE Ballaststoffe

395 1655 20 g 14 g 35 mg 46 g 4 49

Guten Appetit!

Rezepte sind flir 4 Personen bemessen.

Weitere Rezepte finden Sie auf
www.cholesterin.msd.de
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