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1A+1B

Zucchini-Nudeln mit Tatar ballchen

@ Zubereitungszeit @ Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Die Tomate in Stlicke schneiden und die Zwiebel
waurfeln. Den Tatar mit den getrockneten Gewdrzen,
Pfeffer und Salz wiirzen und daraus Béllchen formen.
% EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Tatarballchen 3-4 Minuten braten. Das restliche
Olivendl erhitzen und die Zwiebel andliinsten. Tomate
und Tomatenmark hinzufiigen und ca. 5 Minuten
braten. Die Zucchini-Nudeln in ein Sieb geben und
kochendes Wasser darlibergief3en. Evtl. noch ca. 2
Minuten in der Pfanne erhitzen. Die Zucchini-Nudeln
mit den Tatarballchen und der Tomatenmischung
servieren.

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

N
=
=3
3

O 0O 0ddoobodgdood

120-150 g Rindertatar
50 g Zucchini-Nudeln
100 g Tomate

1 TL Tomatenmark

Ya Zwiebel

1 EL Olivendl

Prise Paprikapulver
Prise Knoblauchpulver
Prise Oregano

Pfeffer

Salz

Nahrwerte pro Person

Energie

Kohlenhydrate

Fett

Ballaststoffe

EiweilR

306 kcal

89

417

29

279



