Vollkorn - Nudeln mit Brokkoli

Kategorien:  Kiiche, Frisch, Nudeln, Diabetiker, Singles
Zutaten fur: 1 Person

50 Gramm Vol | kor nnudel n
Sal z
Wei aer Pfeffer
30 Gramm Zwi ebel n
200 Gramm Brokkol i; geput zt
5 G amm L
125 m  Gemisebr Uhe; instant

Di at - Bi ndefi x

Chne BE- Anr echnung
15 Gramm Edel pi |l z- Kése

Petersilie

Anleitung:
Nudel n in Sal zwasser ca. 10 M nuten kochen. Zw ebel n wirfel n.
Brokkoli in Roschen teilen. O erhitzen.

Bei des darin andinsten und mt Brihe abl 6schen. Bei schwacher H tze
5 bis 8 M nuten dinst en.

Bi ndefi x einrieseln und kurz auf kochen | assen. Abschnecken.
Petersilie waschen und hacken.

Alles anrichten. Mt Petersilie bestreuen.
:Pro Person ca. : 430 kcal

:Pro Person ca. : 1800 kJoule;Eiweis : 13 GammFett : 12 G anm
Kohl enhydrate : 43 G amm

:Broteinheiten : 2

Zubereitung: 20 M nuten



