PS.food &
lifestyle

2A Fleisch

Zucchetti Bolognese

Zubereitungszeit Portionen

30 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Y EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel [l 120-150 g Rindertatar
und Knoblauch ca. 2 Minuten andunsten. Den
Rindertatar hinzufiigen, mit etwas Pfeffer und Salz [] 100 g Zucchetti (evtl. mit einem Spiralschneider)
wuirzen und krimelig und gar braten. Die . i
) o o [] 100 g (Pflaume-)Tomaten in Stiicken
Tomatensticke hinzufiigen und kurz miterhitzen.
Dann die Dosentomaten, das Tomatenmark ] 100 g Dosentomaten
hinzufiigen und mit den Italienischen Krautern und
evtl. noch etwas Salz und Pfeffer wiirzen. Ca. 10-15 (] v zwiebel, gewirfelt
Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen. Das 0
restliche Ol in einem Wok erhitzen und die Zucchetti AWNILEERE ol G
ca. 2-4 Minuten gar braten. Die Zucchetti mit der [] 1TL Tomatenmark
Bolognese-Sol3e servieren und mit Parmesankase
abschlieRen und mit frischem Basilikum garnieren. [] 1EL Olivensl
armesankase (gerieben

[l 1ELP kase (gerieben)

[ 1 1 TL ltalienische Krauter

[]1 Pfeffer und Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 387 kcal
Kohlenhydrate 159
Fett 209
Eiweil3 339

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



