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GU Rezepte
Rezept
Spaghetti-Muffins
Ein Rezept von Spaghetti-Muffins, am 19.04.2024
Zutaten
100 g Spaghetti Salz
1 kleiner Zucchino 150g Brokkoli
80 g Kirschtomaten 50 g Oliven (entstein)
125g Mozzarella %2 Bund Petersilie
200g Creme fraiche 3 Eier (M)
Salz Ol fiir die Form
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 12 Stiick | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion Ca.
150 keal, 11 g F,6 g EW, 7 g KH

Zubereitung

]_. Die Spaghetti nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest kochen. Dann in ein Sieb abgiefen und gut abtropfen
lassen.

2. Inzwischen den Zucchino putzen, waschen und mit dem Spiralschneider fein schneiden.

3. Den Brokkoli putzen, waschen, die Réschen abschneiden und fein hacken. Die Tomaten waschen und vierteln. Die Oliven
in feine Ringe schneiden. Den Mozzarella 1 cm groR wiirfeln. Die Petersilie waschen und trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Die vorbereiteten Zutaten in einer grofen Schiissel mischen.

4. Den Backofen auf 180° vorheizen und die Mulden einer 12er-Muffinform gut eindlen. Die Créme fraiche mit den Eiern und
Salz verriihren. Die Eier mit den Spaghetti in die Schissel geben und alles gut mischen.

5. DieMischung mit der Kiichenzange in die Muffinmulden fiillen, dabei die Spaghetti leicht eindrehen. Das Gemise und die
Ubrige Flussigkeit dartiber verteilen. Die Muffins im Backofen (Mitte) in ca. 35 Min. goldbraun backen. 10 Min. ruhen lassen
und herausheben.
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