One-Pot-Pasta
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Zutaten (fir 4 Portionen) Nahrwerte

FUR DIE PASTA « 40 g Parmesan Pro 100 Gramm

e 1Zwiebel « 200 g Creme fraiche 113 keal

« 1Knoblauchzehe « etwas frisch geriebene 6 g Eiweil3

« 500 g Spinat Muskatnuss 6 g Fett

« 400 g Lachsfilet 10 g Kohlenhydrate

« 3 EL Sonnenblumendl
400 g Penne

e« 750 ml heiRe Gemiisebriihe
e Salz und Pfeffer

e« 1unbehandelte Zitrone

Zeitaufwand: 30 Minuten

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch schalen sowie beides fein wiirfeln. Spinat
waschen, abtropfen lassen und grobe Stiele entfernen. Lachsfilet
trocken tupfen und in grobe Wiirfel schneiden.

2. Olin einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Spinat zugeben und unter Rihren zusammenfallen

lassen.
3. Nudeln zugeben, die heife Briihe angief3en und alles aufkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und abgedeckt ca. 10 Minuten Wer lieber vegetarisch isst,
koécheln lassen, dabei zwischendurch umrihren. Nach der Halfte kann statt Lachsfilet auch
der Zeit den Lachs zugeben und mitgaren. einige getrocknete Tomaten
4. Inzwischen Zitrone heiR waschen, die Schale abreiben und Zitrone sowie halbierte Kirschtoma-
auspressen. Parmesan in grobe Spane hobeln. Creme fraiche und ten zugeben. Statt Créme
Zitronenschale in die Pasta riihren. Mit Zitronensaft, Muskat, Salz fraiche schmeckt auch
und Pfeffer abschmecken. Mit Parmesan garniert servieren. Ricotta.
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