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2A Vegetarisch

Brokkoli mit Knoblauch und K ése

Zubereitungszeit Portionen

30 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart

Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Den Brokkoli ca. 5
Minuten bissfest kochen oder dampfen. Das Olivendl
in ein Auflaufférmchen geben und mit dem
gepressten Knoblauch vermengen. Den Brokkoli
abgieRen und gut mit dem Knoblauch und dem Ol
vermengen. Mit dem geriebenen Kase bestreuen und
10-15 Minuten im Ofen backen bis der Kase
geschmolzen ist. Nach Belieben noch mit etwas
Pfeffer wiirzen.
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150 g Brokkoli in Rschen
4-6 EL Kase 30+, gerieben
1 Knoblauchzehe, gepresst
1 EL Olivendl

Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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