PS.food &
lifestyle

3 Fisch

Pasta Arrabiata mit Thunfisch

@ Zubereitungszeit @ Portionen
30 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Kirschtomaten in
eine Auflaufform legen, mit %2 EL Olivendl
besprenkeln und mit Pfeffer und Salz wirzen.
Umrlhren und ca. 15 Minuten im vorgeheizten Ofen
backen. In der Zwischenzeit die Penne gemal3 der
Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Zwiebel
waurfeln, Knoblauch pressen und rote Chili fein
hacken. Das restliche Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und rote Chili
andinsten. Die Tomatenwdirfel hinzufiigen und mit
Oregano, ltalienischen Krautern, Pfeffer und Salz
wurzen. Die Pasta abgieRen und in die TomatensofR3e
rahren. Auf einem Teller anrichten und Thunfisch und
Kirschtomaten dartber verteilen. Mit Parmesankése
und Basilikum garnieren.
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50 g PS. penne

150 g Thunfisch aus der Dose
125 g Kirschtomaten

200 g Tomatenwdrfel aus der Dose
¥ weille Zwiebel

¥ rote Chili

1 Knoblauchzehe

1 EL Parmesankéase

1 EL Olivendl

Basilikumzweig

1 TL Oregano

1 TL Italienische Kréauter
Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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