= Gut zum Korper!

Rezept des Monats

KARTOFFELPFANNE MIT KURBIS UND ZUCCHINI

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.

Die Kartoffeln schalen und wiirfeln.
Die Mohren putzen und in Stiicke schneiden.
Die Enden der Bohnen abschneiden.
Die Zucchini halbieren und in Scheiben schneiden.
Die Schalotte abziehen und wiirfeln.
Den Kirbis halbieren, entkernen und in Stlicke schneiden.
Das Ol in einem Topf erhitzen und die Schalotten - und Kartoffelwiirfel mit
den Mohrenstlcken 3 Minuten anbraten. Mit der Gemiisebrihe abloschen
und alles 15 Minuten unter stindigem Riihren kiécheln lassen.
Nach 5 Minuten die Zucchini- und Kirbisstiicke sowie die Bohnen
hinzufligen und nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Bohnenkraut wiirzen. Bei Bedarf noch etwas Gemisebriihe nachgieBen.
Die fertige Kartoffel-Gemisepfanne servieren.
449 53g 12g 16g 16g
Kalorien Kohlenhydrate Eiweil3 Fett Ballaststoffe

Mahrwerte p. P. - Verantwortlich fiir den Inhalt: figurscout Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

200 g Kartoffeln

200 g Kirbis

100 g grine Bohnen

100 g Zucchini
2 Mohren

1 Schalotte
1,5ELOI

100 ml Gemdsebrihe

Salz
Pfeffer
Bohnenkraut

QOregano
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