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K Urbis-L asagnette

@ Zubereitungszeit Portionen
40 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Das Gemdise in kleine Stiicke schneiden, die Zwiebel [] 100 g Kirbis-Lasagneblatter
waurfeln und den Knoblauch pressen. Das Olivendl in
einer Wok- oder Bratpfanne erhitzen und Zwiebel und [] 120-150 g Rindertatar
Knoblauch andinsten. Den Tatar hinzufigen und [0 17L (PS. food & lfestyle) kruidenbouil
. . . 100 Ifestyie) Kruiaenbouilion
kriimelig und gar braten. Mit Pfeffer, Salz, J
Italienischen Krautern und Cayennepfeffer wiirzen. ] 2 TL frischer Ziegenkase
Zucchini, Staudensellerie, Paprika und Champignons
hinzuftigen und 3 Minuten mitbraten. Dann [ ] 75 g Tomatenwiirfel aus der Dose
Tomatenwdrfel, 100 ml Wasser und das Briihepulver o
hinzufigen. Aufkochen und in der Zwischenzeit die ] 509 Zucchini
Klrbis-Lasagneblatter in Stiicke in die Pfanne [ 50 g Staudensellerie
brechen. Gut umrihren damit alle Lasagneblatter
bedeckt sind. Mit Deckel ca. 20 Minuten sanft [] 50 g griine Paprika
kocheln lassen. Die Sol3e zu nass? Noch kurz ohne _
Deckel einkochen lassen. Die Lasagne in eine tiefe [] 509 Champignons
Schussel schopfen, den Ziegenkéase darlber [] v zwiebel
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zerbréckeln und mit frischem Basilikum garnieren.

[1 % Knoblauchzehe

[ 1 1EL Olivensl

[] 1 Zweig frisches Basilikum

] Prise ltalienische Krauter

] Pprise Cayennepfeffer

[] Ppfeffer

[1 salz

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3
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319 kcal

139

199

59

329



