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= 3 Fleisch

Cremiger Reismit Spinat und
Champignons

Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
Die Risoni gemaR der Anleitung auf der Verpackung 50 g PS. risoni

zubereiten. Das Hahnchenfilet in Stlicke und die
Champignons in Viertel schneiden. Die Zwiebel
wiirfeln. Die Speckwiirfel ohne Ol ausbraten und
beiseite stellen. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und die Zwiebel ca. 1-2 Minuten andlnsten. Das
Hahnchenfilet hinzufligen und goldbraun und gar
braten. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Die
Champignons hinzuftigen und einige Minuten
mitbraten. Den Spinat portionsweise hinzufiigen und
braten bis er zusammengefallen ist. Den Frischkase
und die Speckwirfel hinzufiigen und noch kurz
aufwarmen. Mit den Risoni servieren.

75 g Hahnchenfilet

25 g geréaucherte Speckwiirfel
100 g Spinat

75 g Champignons

Ya rote Zwiebel

2 EL Krauterfrischkase light

1 EL Olivendl

Pfeffer
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Salz

Nahrwerte pro Person

Energie 522 kcal
Kohlenhydrate 179
Fett 269
Ballaststoffe 189
Eiweild 449

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



