PS.food &
lifestyle

2A Fleisch

Fusilli mit Hahnchen und Gemuse

@ Zubereitungszeit @ Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@  Die Fusilli geman der Anleitung auf der Verpackung
zubereiten und die Brihe zum kochenden Wasser
hinzufiigen. Die Brokkoliréschen ca. 5 Minuten
mitkochen. Mit einem Schaumléffel herausnehmen
und beiseite stellen. 1 EL Olivendl in einem Wok
erhitzen und Zwiebel und 1 Knoblauchzehe ca. 1-2
Minuten andinsten bis die Zwiebel glasig ist. Die
Hahnchenstiicke hinzufiigen und mit Pfeffer und Salz
ca. 3-5 Minuten anbraten bis sie leicht goldbraun
sind. Brokkoli, Paprika und Zucchini hinzufigen und
noch ca. 3-5 Minuten mitbraten. Die Fusilli abgieRen
und mit Hahnchen und Gemuse vermengen. Die
Tomaten hinzufiigen und noch 1-2 Minuten
aufwarmen. In der Zwischenzeit ein Krauterol aus
restlichem Olivendl, Pfeffer, Salz, Knoblauch und
Basilikum herstellen, indem diese kurz in der
Kichenmaschine verarbeitet werden. Einige
Basilikumblatter fur die Garnitur zurtickhalten. Die
Pasta auf einem Teller anrichten, mit dem Krauterol
vermengen und Parmesankéase sowie das restliche
Basilikum daruber verteilen.

1 Beutel PS. food & lifestyle fusilli
40-50 g Hahnchenfilet, in Stiicken
0.5 rote Paprika, in Stiicken

50 g Zucchini, in Stlicken

50 g Brokkolirdschen

4 Kirschtomaten, halbiert

0.5 Zwiebel, gewdrfelt

1.5 Knoblauchzehen, gepresst

2 EL Olivendl

1 Bruhwaurfel

0.5 EL Parmesankase

Handvoll frisches Basilikum

Frisch gemahlener Pfeffer
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Grobes Meersalz

N&hrwerte pro Person

Energie 452 kcal
Kohlenhydrate 12g
Fett 249
Eiweil 359

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



