Spaghetti in Zucchinisauce

Kategorien:  Nudeln, Spaghetti, Nudelsauce, Diabetiker, Singles
Zutaten far: 1 Portion

40 Gramm Spaghetti
Sal z
1 Zwi ebel ; geschalt
200 Gramm Zucchini; geput zt
5 Gamm 0
75 Gramm R nder hackf | ei sch
15 Gramm Tomat ennar k

Wei aer Pfeffer
Edel siR- Papri ka

1/ 2 Teel . Briuhe; |nstant
3 Dillstiele
100 m  Wasser

Anleitung:
Nudel n i n kochendem Sal zwasser 10 bis 12 M nuten garen.

Zwi ebel n hacken. Zucchini waschen und fein wirfeln. A erhitzen.
Hack und Zwi ebel n anbraten. Tomat enmark zugeben und kurz
m tandinsten. Mt Salz, Pfeffer und Paprika pikant wirzen.

Wasser, Brihe und Zucchini zufigen. Alles aufkochen. Bei schwacher
H tze ca. 5 Mnuten schnoren | assen. Dill waschen, fein schneiden
und zuf igen. Soae und Nudel n anrichten.

:Pro Person ca. : 430 kcal
:Pro Person ca. : 1800 kJoul e
:Eiweis : 25 Gramm
cFett : 18 Gramm
: Kohl enhydrate : 36 Gramm
:Broteinheiten : 2

: Zubereitungs-Z.: 20 M nuten



