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Gut zum Korper!
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Spaghetti Kiivbis mit Bo(ognese

KURBISZET

Rezepte zym

und schlank bschlank Weraen

leiben!

ZUBEREITUNG ZUTATEN FUR 1 PORTION
1. Kirbis mit einer Gabel mehrmals einstechen und in reich- = 370 g Spaghetti Kiirbis

lich kochendem Salzwasser ca. 30 Minuten garen. Inzwischen «  Salz

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Tomaten « /2 Zwiebel (ca. 45 )

waschen, trocken tupfen, putzen und in feine Wiirfel schneiden.

2. 2ELOlin einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch darin 2-3 Minuten
krimelig anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zufiigen und 1-2

» 1/2 Knoblauchzehe
» 2Tomaten (ca. 220 g)

Minuten mitbraten. Tomatenmark unterriihren und kurz an- ¥ 0 Elikmenn
rosten. Tomaten hinzufiigen und unter gelegentlichem Riihren * 100 g Rinderhackfleisch, mager
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 5 » 1/2 EL Tomatenmark
Minuten einkocheln lassen. «  Pfeffer
3. Kirbis aus dem Wasser nehmen, halbieren und mit einem Loffel » 3 gweiche Butter

die Kerne herauskratzen. Mit einer Gabel die Spaghetti Iosen.
Spaghetti und Butter in einer Schiissel vermengen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Spaghettti und Bolognese auf einem Teller an-
richten und mit Parmesan und Basilikum garnieren.
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27g 18g 33g 12g
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Nahrwerte p. P fiir den Inhalt happyfig: GmbH, 40,63500

= 1ELParmesan 30%, gerieben

» Basilikum




