PS.food &
lifestyle

1A+1B Fleisch

Fusilli mit wirzigem Hahnchen,
Spinat und ger 6steten Tomaten

Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Tomaten auf [l 1 Beutel PS. food & lifestyle fusilli
dem Backblech verteilen, mit %2 EL Olivendl einreiben
und mit Pfeffer und Salz bestreuen. Die Tomaten ca. [] 40-50 g Hahnchenfilet in Stiicken
20-30 Minuten im Ofen rosten. Die Fusilli gemaf der )
) i . [] Handvoll Spinat
Anleitung auf der Verpackung zubereiten und die
Briihe zum kochenden Wasser hinzufigen. Die [] 100 g Kirschtomaten oder kleine Rispentomaten
Hahnchenstiicke mit Oregano, Pfeffer und Salz
wiirzen. % EL Olivendl in einem Wok erhitzen und die [] 0.5 Knoblauchzehe, gepresst
Hahnchenstiicke ca. 3-5 Minuten braten bis sie leicht
. . . ) i ] 1 Bruhwarfel
goldbraun und gar sind. Den Spinat hinzufigen, mit
Salz wiirzen und mitbraten bis er zusammengefallen [] 1.5EL Olivendl
ist. In der Zwischenzeit ein Krauterol aus restlichem
Olivendl, Tomatenmark, Pfeffer, Salz, Knoblauch und [] 1TL Tomatenmark
Basilikum herstellen, indem diese kurz in der _ y
Kiichenmaschine verarbeitet werden. Einige [] Handvoll frische Basilikumblatter
Basilikumblatter fiir die Garnitur zurlickhalten. Die
- : _ [] oregano
Fusilli abgieRen und mit dem Krauterol,
Hahnchenstiicken und Spinat vermengen. Die Fusilli [] Frisch gemahlener Pfeffer
auf einem Teller anrichten und die gerdsteten
[ ] Grobes Meersalz

Tomaten darlber verteilen. Mit einigen zerdriickten
Basilikumblattern garnieren.

Nahrwerte pro Person

Energie 344 kcal
Kohlenhydrate 64
Fett 189
Eiweil3 3049

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



