Thunfisch-Gemusepfanne .H

Zutaten: 1 Portionen

e 1 Dose Thunfisch ohne Ol
e 1509 TK Blattspinat
e 1509 TK Wok Gemiuse
° Wasser A |
e 1TL Gemiusebrihe
° Pfeffer, Koriander
Zubereitung:

e TK Blattspinat und TK Gemiise mit 2 EL Wasser in einem Topf auftauen. Brihepulver
zugeben und mit den Gewtirzen abschmecken.

e Thunfisch abtropfen lassen und zu dem Gemiise geben. Alles erwéarmen und servieren.

Nahrwerte pro Portion: 250 kcal| 43,8 g EW 3 g Fett 3gKH 7 g Ballaststoffe

Daniela Helfensteller Diatassistentin



