ollkornpagia an fluberginen—Hacfleisvh— Sauce

:D Gesamtzeit: 45 min

Meine Wahl.

@ Aktivzeit: 45 min

q Einfach
Zutaten Nahrwerte
fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.:
400 g Hackfleisch vom Schweizer Kalb 601 kca
1 rote Zwiebel 429 Eiweiss
1 Knoblauchzehe 54 g Kohlenhydrate
2 Auberginen 0g Fett
2EL HOL L -Rapsol
2dl Rindsbouillon ﬁ enthalt Gluten
1Dose  gehackte Pelati-Tomaten

Salz ﬁl enthalt Laktose

schwarzer Pfeffer aus der Miuhle

0.5Bund gemischte Krauter wie Thymian, Rosmarin, i
Oregano und Peterli 'PP
2009 Feta Die Sauce kann gut auch in grésserer Menge auf Vorrat

3009 Vollkornpasta, z.B. Fusilli, Penne oder Paccheri : 2ubereitet und tiefgekuihlt werden, so geht Meal Prep fir
. die Woche noch schneller.

Zubereitung

1 Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Auberginen der Lange nach in 1 cm breite Scheiben, dann in
1 cm grosse Wirfel schneiden.

Z In einer grossen Pfanne das Ol erhitzen und darin das Hackfleisch anbraten. Zwiebel und Knoblauch
dazugeben und kurz mitbraten. Dann die Auberginen beifligen, ebenfalls leicht anbraten. mit Bouillon und
Pelati auffillen und alles aufkochen. Die Auberginen-Hackfleisch-Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und
zugedeckt auf mittlerer Stufe 25 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich umrthren.

5 Krauter abzupfen und hacken. Feta zerbrdseln.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

lf Die Pasta in reichlich gesalzenem Wasser al dente kochen. In ein Sieb abgiessen, kurz unter kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Pasta sowie Krauter in die Sauce geben, mischen und wenn
notig nachwirzen. Pasta in gut verschliessbare Behalter fillen und mit dem Feta bestreuen. Die Pasta bis
zum Erwéarmen kuhl stellen.

5 Die Pasta im Steamer oder in der Mikrowelle erhitzen und geniessen.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




