2A Fleisch

Zucchini-Nudeln mit selbst
gemachter Bolognese-Sol3e

@ Zubereitungszeit Portionen
40 minuten Voor 4 personen

Zubereitungsart Zutaten
(1) Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit [l 500 g Rindertatar

Backpapier auslegen und Paprika, Tomate, Zwiebel

und Knoblauch dartber verteilen. Mit 3 EL Olivendl [] 2 Zucchini in diinnen Streifen (Zucchini-Nudeln)

besprenkeln und mit Italienischen Krautern sowie [] 3 Paprika in groben Stiicken

Pfeffer und Salz bestreuen. Mit den Handen gut

durchmischen. Das Gemiise ca. 35 Minuten im ] 1 Schale (500 g) Rispentomaten in Vierteln

vorgeheizten Ofen rosten. In der Zwischenzeit 1 EL

Olivendl in einem tiefen Topf erhitzen und den Tatar (] 1 zwiebel, grob gewiirfelt

kriimelig braten. Mit Paprikapulver sowie Pfeffer und

Salz wiirzen. Das Gemuse mit einem Stabmixer L] 4Knoblauchzehen, zerdrickt

plrieren, zum Tatar geben und noch kurz [] 4EL Olivendl

aufwarmen. Nach Belieben noch mit Pfeffer, Salz und

etwas ltalienischen Krautern nachwiirzen. Den [] 4 EL Parmesankase

Wasserkocher bis zur hochsten Stufe fillen und

Wasser kochen. Die Zucchini-Nudeln in ein Sieb [] 17L italienische Krauter

legen und das kochende Wasser dz_arUbergie@en. Die [] 1TL Paprikapulver

Zucchini-Nudeln auf 4 Tellern verteilen und die

Bolognese-Sole dariber schopfen. Mit [] Pfeffer und Salz

Parmesankase abschlieRen.

[1 Extra:
[] stabmixer

Nahrwerte pro Person

Energie 353 kcal
Kohlenhydrate 209
Fett 12g

Eiweild 379



