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2A Fleisch

Hahnchenfilet mit gegrilltem

Gemuse
Zubereitungszeit Portionen
@ 40 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Das gesamte [] 120-150 g Hahnchenfilet, in Stiicken
Gemuse in eine Auflaufform legen. Knoblauch, 1 EL
Sesamol sowie Pfeffer und Salz hinzufiigen und [] 50 g Kirschtomaten, halbiert
durchmischen. Das Gemiuse 30-40 Minuten im Ofen ] s0gch ) A
. ampignons, In stucken

backen. Alle 10 Minuten umschépfen. Wenn das ¢ =
Gemiise fast fertig ist, 1 EL Sesamdl in einer Pfanne ] 50 g Paprika (orange und/oder gelb), in Stiicken
erhitzen. Die Hahnchenstlicke mit Sojasol’e,
frischem Ingwer und Pfeffer ca. 5-7 Minuten [ 50 g Brokkoli, in kleinen Réschen
goldbraun und gar braten. Mit dem Gemise = ) )
S 0.5 rote Zwiebel, grob gewurfelt

] 1 Knoblauchzehe, gepresst

[ ] 2EL Sesamdl

[l 1 EL Kikkoman SojasoRe

[] 0.5 cm frischer Ingwer

[] salz

[1 Ppfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 384 kcal
Kohlenhydrate 9g
Fett 23¢9
Eiweil3 329

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



