Schlemmer pfanne

Kategorien:  Fisch, Nudeln, Kiiche
Zutaten fur: 4 Portionen

220 Gramm Gekocht e Bandnudel n
2 Essl . Sonnenbl unenoe
1 Knobl auchzehe
150 Gramm Auber gi ne
100 Gramm Mai s aus der Dose
1 Dose Cebackene Bohnen in
Tomat ensauce
200 Gramm  Shri nps
Sal z
Pf ef f er
St reuwuer ze
1 Bund Petersilie

Anleitung:

Cel erhitzen, zerdrueckte Knobl auchzehe kurz darin duensten.
Auber gi ne waschen, putzen, kleinschneiden, hinzufuegen, ca. 10 M n.
bei mttlerer Hitze duensten. Mais, gebackene Bohnen Und Shri nps
dazugeben, kurz erhitzen und mt Salz, Pfeffer Und Streuwuerze

pi kant abschnecken. Mt Petersilie bestreut Servieren.

Brennwerte: Eiweiss: 153 g, Fett: 37 g, Kohlenhydrate: 420 g, KJ:
11480, kcal: 2746



