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3 Fisch

Penne mit Kabeljau, grinem Spargel und Prosciutto

Zubereitungszeit Portionen

20 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Die Penne gemal der Anleitung auf der Verpackung [l 50gPS. penne
zubereiten. Das harte Ende der griinen Spargeln
abschneiden und die Spargeln halbieren. Die [] 100-150 g Kabeljau
Spargeln ca. 5 Minuten gar kochen. Die Prosciutto- [] 25 g Prosciutto
Scheiben in Stucke schneiden und in einer trockenen
Pfanne knusprig braten. Das Olivendl in einer ] 100 g griiner Spargel
anderen Pfanne erhitzen und darin den Kabeljau ca.
5-6 Minuten gar braten. Zitronenschale reiben und [] 20 g Parmesankase
Zitronensaft auspressen. O] % zitone
Die Penne abgief3en und 2 EL Kochwasser
aufbewahren. Die Penne mit 15 g Parmesankése und [1 1EL Olivenol
dem Kochwasser vermengen und gut durchrihren. [ Preffer
Die Pasta auf einem Teller zusammen mit den
grinen Spargeln und Prosciutto verteilen. Den [] salz

restlichen Parmesankase, geriebene Zitronenschale
und Zitronensaft dartiberstreuen. Nach Belieben
noch mit Pfeffer und Salz wirzen.

Nahrwerte pro Person

Energie 524 kcal
Kohlenhydrate 169
Fett 23¢9
Ballaststoffe 179
Eiweild 52¢g

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



