PS.food &
lifestyle

1A+1B Fleisch
\ . .
Hahnchen Tandoori mit
\ Schnittbohnen
@
Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Hahnchen in Wiirfel, Champignons in Viertel, Bohnen [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
in Streifen schneiden. Schalotte wiirfeln, Ingwer und
Knoblauch hacken. Zutaten fiir die Marinade mischen [] 40-50 g Hahnchenfilet
und Hahnchen mind. 15 Min. marinieren. Sojareis [ 100 g Kastaniench .
. . . astaniencnampignons
nach Anleitung kochen. Olivendl erhitzen, Schalotte 2 =
andunsten. Hahnchen und Champignons ca. 10 Min. ] 50 g Schnittbohnen
braten. Bohnen garen. Mit Frischkése und Petersilie
servieren. [] 1 Schalotte
[l 1 EL Frischkase light
] % EL Olivendl
[] 1 2zweig Petersilie

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

436 kcal
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219

89

479



