PS.food &
lifestyle

1A+1B Fisch

Nudelsalat mit Thunfisch, Tomaten
und schwar zen Oliven

Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
o Die Penne zusammen mit dem halben Briihwiirfel ca. [ ] 1 Beutel PS. food & lifestyle penne
15-20 Minuten in reichlich Wasser kochen. In der
Zwischenzeit ein Krauterél aus Olivendl, Pfeffer, [] 40-50 g Thunfisch auf Wasserbasis (aus der Dose)
Salz, Knoblauch und Basilikum herstellen, indem [ 100 g Kirsch- oder Kleine Ri . ten halbiert
. . . . I'SCN- oder Kieine rispentomaten, naloier
diese kurz in der Kiichenmaschine verarbeitet 2 .
werden. Einige Basilikumblatter fur die Garnitur [] 4 schwarze Oliven
zurlickhalten. Die Penne abgieRen und mit dem
Krauterdl, Tomaten, Thunfisch und Oliven [] % Knoblauchzehe
vermengen. Nach Belieben noch mit etwas Pfeffer = o
nachwirzen. Mit einigen zerdriickten & (B Olhvend
Basilikumblattern garnieren. [ v Brihwirfel
[] Handvoll Basilikumbléatter
[ ] Oregano
[] Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 302 kcal
Kohlenhydrate 99
Fett 159
Eiweil3 299

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



