ZEIT FUR GESUNDHEIT

Gesunde Ernahrung
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Vollkornspaghetti mit
Tomaten-Gemusesauce

Zutaten fUr 4 Portionen

« 400 g Vollkornspaghetti oder Spaghetti (ungekocht)

¢ 500 g Fleischtomaten oder 1 Dose passierte Tomaten

» 2 mittelgroBe Zucchini oder 300 g alternatives Gemuse (Paprika, Mohren, etc.)
e 1 Zwiebel

e 200 g fettarmer Frischkase mit 4% Fett

¢ 2 EL Olivenol

¢ Salz und Pfeffer
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Nahrwerte pro Portion:
478 Kcal, 71 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 23 g Eiweil3

Zubereitung

Die Tomaten und die Zucchini waschen und wiirfeln. Die Zwiebel schilen und ebenfalls wiirfeln.

Das Olivendl erhitzen und darin die Zwiebel glasig andiinsten, die Tomaten und das Gemiise zugeben und bei
geschlossenem Deckel und starker Hitze zunachst ca. 10 Minuten kochen lassen. AnschlieBend die Sauce ohne
Deckel bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten kécheln lassen. Den Frischkdse unterheben und die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti nach Packungsangabe zubereiten und mit der Sauce servieren.

Lauch-Kase-Hackpfanne mit Kartoffeln

Zutaten fUr 4 Portionen

¢ 500 g Lauch

¢ 1 kg Kartoffeln

¢ 400 g fettreduziertes Rinderhackfleisch mit 5% Fett
¢ 200 g leichte Schmelzkasecreme

o Salz, Pfeffer, Gemisebriihe und Muskatnuss

Nahrwerte pro Portion:
417 Kcal, 44 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 35 g Eiweil3

Zubereitung

Die Kartoffeln schélen, in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.
Wahrenddessen Lauch in schmale Ringe schneiden. Das Hackfleisch in einer Pfanne anbraten. Anschliel3end die
Lauchringe hinzufligen und bei geschlossenem Deckel ca. 5-7 Minuten kdcheln lassen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer,
Gemisebriihe und Muskatnuss wiirzen und weitere 5 Minuten ohne Deckel kochen. Zuletzt den Schmelzkase
unterheben und dann die Lauch-Pfanne mit den Kartoffeln auf einen Teller geben.

GKV-Biindnis fiir (e o ff ‘

GESUNDHEIT Spienveband

dek:"
vadek:




