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Tomatensauce

160 g Netto Zwiebeln und

1 Knoblauchzehe fein gewdrfelt in

2 El kaltgepr. Olivendl glasig andinsten,
sodann

800 g Netto Strauchtomaten kleingewdirfelt hinzufiigen,
etwas einkochen zuletzt

20 g Tomatenmark und

Y4 | Gemusebrihe unterriihren
wirzen:

jod. Meersalz

Pfeffer, schwarz

Thymian

Gesamt: 368,6 kcal : 8 = 46 kcal
10,98 g Ballaststoffe : 8 = 1,37 g Ballaststoffe

Dazu: Vollkornspaghetti oder Vollkorn-Tortellini mit Gemusefullung

Variation: 125 g Mozzarella, gewdtrfelt dariiberstreuen
125 g Mozzarella = 318,75 kcal : 8 = 39,84 kcal



