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Sommerliche Spaghetti (4 Portionen)

Zubereitung:

1  Spaghetti in kochendes Wasser 
 geben und al dente kochen

2  Zucchini waschen, putzen und 
 längs in feine Scheiben schneiden 
 (z. B. mit einem Gemüseschäler)

3  Knoblauch mit der Knoblauch-
 presse pressen und im Olivenöl 
 andünsten. Zucchinischeiben 
 dazugeben und ca. 5 min.
 braten

4  Milch und Frischkäse cremig 
 rühren und gemeinsam mit dem
 Basilikum, der fein gehackte 
 Chilischote, dem Parmesan und 
 dem Zitronensaft zugeben

5  mit Salz und Pfeffer würzen, auf 
 die fertigen Spaghetti geben und
 sofort servieren

Zutaten:

160 g Spaghetti
  Salzwasser
650 g Zucchini
2 EL Olivenöl
3  Knoblauchzehen
3 EL gehackter Basilikum
1  Chilischote

250 ml Milch 1,5 % Fett

40 g Frischkäse, natur, 0,2 % Fett
4 EL geriebenen Parmesan
  Jodsalz, Pfeffer

Eiweiß Fett KH

14 g 11 g 29 g

BE kcal kJ

2,5 299 1251

Rezeptberechnung (pro Portion):

46 l    

massive Adipositas > 40

Cannelloni mit Ruccolafüllung (4 Portionen)

Zubereitung:

1  Ruccola in kochendem Salzwasser 
 1 min. blanchieren. Abschrecken,
 ausdrücken und sehr fein hacken.
 Mit 1 EL Thymian, Frischkäse und
 Parmesan verrühren 
 Mit Salz und Pfeffer abschmecken

2  Aus Butter und Mehl eine Mehl-
 schwitze herstellen und mit der
 Milch ablöschen, aufkochen 
 lassen. Mit Salz, Pfeffer und 
 Muskat abschmecken

3  Cannelloni mit der Frischkäse-
 masse füllen, in eine Aufl aufform
 geben und die Sauce darauf 
 verteilen. Mit dem restlichen 
 Parmesan bestreuen und bei 
 225°C 15-20 min. überbacken 

Vor dem Servieren noch frischen 
Thymian darüber geben.

Eiweiß Fett KH

27 g 21 g 34 g

BE kcal kJ

2,5 442 1851

Zutaten:

Für die Füllung:

12  Cannelloni Nudelrollen
200 g Ruccola
50 g Parmesan

400 g Frischkäse max.10 % Fett
  Thymian, Pfeffer, Salz

Für die Sauce:

20 g Butter
25 g  Mehl

350 ml Milch 1,5 % Fett
  Salz, Pfeffer, Muskat
50 g geriebener Parmesan

Rezeptberechnung (pro Portion):


