Zucchini-Spaghetti alla Carbonara

Zutaten fiur 1 Portion:

e 2 mittlere Zucchini

e 3 EL weisses Mandelmus
e ¥ Bund Petersilie

e 200g Rauchertofu

e 1 Zwiebel

e 1Knoblauchzehe ‘
e 1ELOlivendl

-
\

e Kokosol ‘
e abgeriebene Schale von %
Biozitrone }

e 1TL Zitronensaft

e Meersalz

e Schwarzer Pfeffer aus der
Mihle

Zubereitung:

Mit einem Schneebesen Mandelmus und 200 ml Wasser vermengen (wenn die Konsistenz zu dick ist
mehr Wasser hinzufligen). Petersilie waschen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken. Rau-
chertofu in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen, beides fein hacken.

Rauchertofu in einer beschichteten Bratpfanne mit etwas Kokosél ca. 3 Minuten anbraten. Zwiebel-
und Knoblauchwirfel zugeben und 3 Minuten mitbraten. Mandelmus-Mix, Zitronenschale, Zitronen-
saft und Petersilie dazugeben, kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Carbonara kurz aufkochen und an-
dicken lassen.

Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden. Mit Olivendl und etwas
Meersalz mischen, vorsichtig unter die heisse Sauce heben und 1 Minute darin erhitzen. In Pasta Tel-
lern anrichten, mit etwas Olivendl betrdaufeln und mit schwarzem Pfeffer ibermahlen.

Buon appetito!

Tipp: Den Spiralschneider gibt es glinstig im Internet oder Fachhandel. Z.B. den Twister ,Maxi“ von

Betty Bossi.
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