PS.food &
lifestyle

1A+1B Vegetarisch

Panzanella mit Ziegenkase, Zucchini und Kirschtomaten

Zubereitungszeit Portionen

20 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Die Zucchini in kleine Stiicke, die Kirschtomaten in [] 1 Beutel PS. food & lifestyle witbrood
Viertel schneiden, den Knoblauch pressen, die rote
Zwiebel wiirfeln und das Basilikum fein hacken. Das [1 40-50 g frischer Ziegenkase
Brot mit dem gepressten Knoblauch einstreichen und [ 50 g Zucchini
. . . uccnini
dann in ca. 2x2 cm grof3e Stucke schneiden. Die 2
Brotstiicke in einer kleinen Schissel mit 1 EL ] 50 g Kirschtomaten
Olivendl, dem Zitronensaft sowie Pfeffer und Salz
vermengen. In der Pfanne ca. 5-10 Minuten braten. [] 1% EL Olivensl
In den letzten 5 Minuten das restliche Olivendl, 0
Basilikum und die Zucchini hinzufiigen und mit & NI VTR
Pfeffer und Salz wirzen. In den letzten 2 Minuten die [] v rote Zwiebel
Tomaten hinzuftigen. Alles in eine tiefe Schissel
geben und Ziegenkéase und rote Zwiebel dartiber [] 1 TL Zitronensaft
verteilen. Mit dem Balsamicoessig besprenkeln.
[] 1 EL Balsamicoessig
] 2 g frisches Basilikum
[1 Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 470 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 3049
Ballaststoffe 269
Eiweil3 229

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



