PERSON

ZUTATEN

¢ 400 g Tortellini z. B. Spinat (aus
der Kuhltheke)

¢ 250 g Kirschtomaten

¢ 100 g Babyspinat

¢ 150 g Frischké&se

¢ 50 ml Wasser

¢ 1 Knoblauchzehe

¢ Salz, Pfeffer, Muskat, Oregano
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GUT ZU WISSEN
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ZUBEREITUNG
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Knoblauch schalen und
kleinhacken.

Knoblauch in etwas Ol in einer
Pfanne anbraten.

Frischkase, Wasser sowie Gewlrze
hinzufiigen und verrthren.

Nun Tomaten und frischen
Blattspinat hinzufigen und kurz mit
anbraten.

Zum Schluss Tortellini dazugeben
und Deckel auf den Topf geben.
Ca. 5-10 Minuten garen lassen.
Gelegentlich umriihren, damit nichts
anbrennt.

Zu der Tortellini mit Spinat und Tomaten passt super ein Kopfsalat oder Feldsalat.

DIE GANZE WOCHE STATT EINZELNER REZEPTE

High Protein Meal Prep Guide ansehen

shop.genussdeslebens.de
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REZEPT ZUM AUSDRUCKEN


https://shop.genussdeslebens.de/produkt/abnehmen-leicht-gemacht-meal-prep-ebook-mit-2-wochenplaenen/
https://www.genussdeslebens.de

