PS.food &
lifestyle

2A Vegetarisch

Fusilli mit Brokkoli, Tomate und Zucchini

Zubereitungszeit Portionen

20 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Die Fusilli gemalR der Anleitung auf der Verpackung [l 1 Beutel PS. food & lifestyle fusilli
zubereiten und die Brihe zum kochenden Wasser
hinzuftigen. Das Ol in einem Wok erhitzen und [1 1TLPsS.food & lifestyle kruidenbouillon
Zwiebel und Knoblauch andiinsten. Brokkoli und [ 100 g Brokkoli in Kieinen Roschen
L . . I 11 n S
Zucchini hinzufiigen und ca. 3 Minuten anbraten. Die 2
Fusilli abgie3en und zusammen mit der Tomate zum ] 100 g Zucchini in Stiicken
Wok geben. Noch kurz gut aufwarmen und mit
Pfeffer und Salz sowie Italienischen Krautern wirzen. [ 1 Tomate in Stiicken
Mit frischem Basilikum garnieren.
L] v zwiebel, gewirfelt
[l 1 Knoblauchzehe, gepresst
[ ] 1EL Olivensl
[] Italienische Krauter
] Einige Blatter frisches Basilikum
[1 Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 280 kcal
Kohlenhydrate 119
Fett 11g
Eiweild 249

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



