25 MINUTEN - 4 PORTIONEN

ZUBEREITUNG

1. Nudeln bissfest kochen und abgielBen.

2. Zwiebel schilen und kleinschneiden. Paprika und Zucchini in kleine
Scheiben schneiden.

3. Das Ol erhitzen, Zwiebel, Paprika und Zucchini kurz anbraten. Tomaten
dazugeben und 5 Minuten kochen lassen. Erbsen und Bohnen
untermischen. Mit italienischen Krautern und Wirzer kraftig
abschmecken.

4. Nudeln dazugeben, Basilikum Blattchen und Parmesan Uber das
Gericht streuen.

INFO
Das Rezept ist vegetarisch und enthélt viele Good Carbs.
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Rezept des Monats

1fr'viehr Rezepte finde
gurscout Kochbiichern oder i
Deinem persénlichen Figurpla'r'm1

ZUTATEN

250 g Vollkornnudeln
300 g griine TK Bohnen
100 g TK Erbsen

400 g gestiickelte Tomaten
1 Paprika, rot

1 Zwiebel

1 Zucchini

1 EL Olivenal

1 TL italienische Krauter
1 TL Figurscout Wirzer
% Bund Basilikum

50 g Parmesan
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