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Zubereitungsart
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Die Spaghetti gemaf3 der Anleitung auf der
Verpackung zubereiten. Den Brokkoli in Réschen
schneiden, den Knoblauch pressen und den
Ziegenkase zerbrockeln. Den Brokkoli bissfest
kochen oder dampfen. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Knoblauch andinsten. Dicke
Bohnen, Spinat, Brokkoli und Spaghetti hinzufligen
und kurz anbraten. Den Ziegenkase darlber verteilen
und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Weitere kohlenhydratarme rezepte

lifestyle

3 Vegetarisch

Vegetarische Spaghetti mit
Brokkoli und Ziegenkase

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon
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50 g Vollkornspaghetti
100 g frischer Spinat
50 g Brokkoli

50 g Dicke Bohnen
50 g Ziegenkase

1 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

Pfeffer
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Salz

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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