BekommLich und empfehLenswert bel ..

Untergewicht, Abneigung gegen Fleisch

2 EL Rapsol
4 Knoblauchzehen ~ Zwiebeln und Knoblauch fein
400g  Zucchini Wiirfeln und in Ol andtinsten.
: Zucchini und Paprikaschoten

1 gelbe und eine rote . . . .

Paprikaschote putzgn, in kleine Wurfel schnei-

den, in den Topf geben und

2009 Creme fraiche anbraten. Créme fraiche unter-
2 Dosen  Thunfisch in Ol (je 180 g) rahren.

Salz, frisch gemahlenen
Pfeffer, Oregano, Thymian

V)

Thunfisch abtropfen lassen und

zerpflicken. In die Sauce geben

400 g Spaghetti und mit Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian wiirzen. Etwa 10 Minuten

leicht kdcheln lassen. Spaghetti in reichlich Salzwasser al dente kochen,
abgieBen und abtropfen lassen. Thunfischsauce Uber die Nudeln geben

Nahrstoffangaoe und sofort servieren.

Energie: 910 kcal
Kohlenhydrate: 82 g
Eiwei: 38 g

Fett: 46 g



