LUTATEN

3 Zucchini

1 Dose Thunfisch im
eigenen Saft

1Knoblauchzehe

1Schalotte

4 getrocknete Tomaten,
gewdrfelt

1 Dose passierte Tomaten
Frisches Basilikum

1EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 TL Kapern

2 EL Pinienkerne

Nach Belieben Parmesan

NAHRWERTE

HAUPTMAHRLZEIT

LUBEREITUNG

Stelle mit einem Gemiise-Spiralisierer Spaghet-
ti aus den Zucchini her (alternativ kannst du die
Zucchini auch mit einem Sparschéler in diinne
Bandnudeln hobeln).

Roste die Pinienkerne leicht an, bis sie goldbraun
sind.

Schile und schneide Schalotte und Knoblauch in
kleine Wiirfel und brate sie in 1 TL Olivendl an.

GieB den Thunfisch ab und gib ihn zu Schalotte
und Knoblauch hinzu. GieB dann mit den pas-
sierten Tomaten auf und gib die getrockneten
Tomaten dazu. Wiirze mit Salz und Pfeffer und
lass die Sauce ein paar Minuten kocheln.

In einem zweiten Topf oder einer Pfanne erhitzt
du einen weiteren TL Olivendl und gibst dann die
,Zoodles“ dazu und diinstest sie fiir ca. 3 min, so
dass sie noch ganz leicht knackig bleiben.

GieB3 die Kapern ab und gib sie zur Sauce dazu.

Dann servierst du die Zoodles mit Sauce,
Pinienkernen und nach Belieben etwas Parmesan.

PURE LADY FITNESS





