Spaghetti med tun i tomat 

Ingredienser til denne opskrift:

Liste med 9 punkter

• 1 skvæt olivenolie

• 2 dåser tun

• 1 fed hvidløg

• 1 løg

• 2 dåser flåede eller hakkede tomater

• Salt og peber

• 500 gram spaghetti

• En håndfuld frisk basilikum

• Parmesan

liste slut

Tilberedning af denne mad:

Sæt vand over til spaghettien. Hak løg og hvidløg fint, og svits dem i en lille kasserolle med et skvæt olivenolie ved. Når løgene bliver gennemsigtige,

hæld tomatterne ved og derefter tunen. Undgå at røre for voldsomt, så tunstykkerne splittes for meget ad. Finhak basilikumen og lad det simre indtil spaghettien

er kogt al dente. Smag saucen til med salt og peber. Server retten på tallerkener med parmesan i en skål ved siden af. Hvis man ønsker retten lidt stærkere,

kan man udmærket tilsætte en 1/2 chilipeber på det tidspunkt, hvor løgene svitses. Gør kalorierne knap så meget, så kan saucen legeres med en 1 dl fløde

til sidst.

