Spaghetti mit Broccoli-Sauce

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

150 Gramm TK-Broccol i
60 Gramm Spaghetti
Sal z
100 mM Mlch
25 Gramm Kraut er- Schnel zkase; 9% Fett

Di at - Bi ndef i x
Muskat nua; gerieben
Wei aer Pfeffer
50 Gramm Tonat e
5 Essl . Wasser

Anleitung:
CGefrohrenen Broccoli und Wasser aufkochen. Bei schwacher Hitze ca.
10 M nuten zugedeckt d?nsten.

Nudel n i n sprudel nd kochendem Sal zwasser ca. 10 M nuten garen. MIch
zum Broccol i gi eaen, aufkochen und K"'se ei nr?hren.

Sauce mt etwas Di at-Bindefix binden und mt Miskat, Pfeffer und
evtl. etwas Sal z pi kant abschnecken.

Tormate wirfeln und unterm schen. Nudel n abtropfen | assen und mt der
Broccol i - Sauce servieren.

:Pro Person ca. : 370 kcal
:Pro Person ca. : 1550 kJoul e
:Eiweis : 20 Granm

Fett : 9 G amm

: Kohl enhydrate : 49 G amm
:Broteinheiten : 3
:Zubereitung : 25 M nuten



