PS.food &
lifestyle

3 Vegetarisch

Grlne Pasta mit Zitronenzeste und

Pinienkernen
Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Die Fusilli gemalf3 der Anleitung auf der Verpackung
zubereiten. Die Zucchini in Wirfel schneiden,
Zwiebel wirfeln und Knoblauch pressen. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und
Knoblauch andinsten. Zucchini und Erbsen
hinzuftigen und ca. 5 Minuten mitbraten. In der
Zwischenzeit Spinat, Basilikum, Briihe und
Kochsahne in einer Kiichenmaschine verarbeiten
oder mit einem Stabmixer fein mixen. Mit Pfeffer und
Salz wiirzen und den Parmesankése einrtihren. Die
Pinienkerne kurz in einer trockenen Pfanne erhitzen.
Die Pasta durch die Sof3e ziehen, mit der Zucchini-
Erbsen-Mischung vermengen und mit Zitronenzeste
und Pinienkernen garnieren.

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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50 g PS. life fusilli
150 g Zucchini

50 g Erbsen

30 g Spinat

50 ml Gemdusebrihe
2 EL Kochsahne

2 EL Parmesankéase
10 g Pinienkerne

1 TL Zitronenzeste
Ya Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

5 g frisches Basilikum

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

Eiweil3

530 kcal

3049

269

199

329



