1A+1B Fisch

[talienische Muscheln

Zubereitungszeit Portionen
@ 15 minuten Voor 4 personen
Zubereitungsart Zutaten
o Die Muscheln grundlich unter flieBendem Wasser [] 2 kg Muscheln in der Schale
waschen, offene Muscheln entfernen und in einem
Sieb abtropfen lassen. Das Ol in einem Muscheltopf [1 7 Tomaten, in kleinen Wiirfeln
erhitzen und Knoblauch, Zwiebel und Chilischote 3 i .
. ) N [] 1 groBe Zwiebel, gewiirfelt

Minuten andinsten. Tomatenwirfel, Tomatenmark
und Sardellen hinzufligen und kocheln lassen bis die ] 2 groRe Knoblauchzehen, gepresst
Tomaten weich sind und die Sardellen geschmolzen
sind. Das Basilikum hinzuftigen und gut umrthren. ] 2 TL Tomatenmark
Die Muscheln hinzufiigen und einige Male gut = _
schitteln, damit die Tomatenmischung gut Uber die 2SR HIEIILEES
Muscheln verteilt ist. Dann den WeiRwein und die [] 1 Glas trockener WeiRwein
Brihe hinzugief3en und den Deckel auf den Topf
legen. Den Topf gelegentlich schitteln und die [] 200 ml Gemisebriihe
Muscheln kochen bis alle Muscheln offen sind.

[ 1 4EL Olivensl

] 2 Handvoll Basilikum

[ 1 Chilischote, sehr fein geschnitten (oder 2 TL

getrocknete Chiliflocken)

Nahrwerte pro Person

Energie 281 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 13g

Eiweild 18¢g



