PS.food&
lifestyle

1A+1B
Omeédlett mit Pulled Chicken

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten
Die Gurke in Streifen, die Kirschtomaten in Viertel, [] 1 Beutel PS. food & lifestyle omelet met kruiden
die rote Zwiebel in halbe Ringe schneiden,
Knoblauch pressen und Petersilie fein hacken. 90- [ 1TLPS.food & lifestyle kruidenbouillon
100 ml Wasser in den Shaker geben und mit dem ; )
o [] 40-50 g Hahnchenfilet
Inhalt des Beutels Omelett mit Krautern vermengen.
Gut schiitteln und die Petersilie hinzufiigen. Das ] 150 g Gurke
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Omelett
gar braten. In der Zwischenzeit das Hahnchenfilet in [ ] 50 g Kirschtomaten
ca. 10-15 Minuten in einem Topf kochendem Wasser =
mit Krauterbriihe gar kochen. Das Hahnchenfilet mit nenzellMIest
zwei Gabeln auseinanderziehen, mit dem restlichen [] 1EL rote Zwiebel
Olivendl besprenkeln und mit Zwiebelpulver,
Paprikapulver, Knoblauch, Tabasco sowie Pfeffer [] 1% EL Olivenol
und Salz wirzen. Das Omelett auf einem Teller
anrichten und das Pulled Chicken, Gurke, [ % Knoblauchzehe
Kirschtomaten und Rucola dartber verteilen. [1 2 Zweige frische Petersilie
] Prise Paprikapulver
] Prise Zwiebelpulver
[] Einige Tropfen Tabasco
[] Ppfeffer
[] salz

N&hrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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