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Risotto mit Hahnchen

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart

Den Reis gemal der Anleitung auf der Verpackung
zubereiten. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und
Schalotte und Knoblauch ca. 2 Minuten andinsten.
Das Hahnchenfilet hinzufligen und rundherum braun
braten. Zucchini und Lauch hinzufiigen und noch 3-4
Minuten mitbraten. Den Reis abgieRen und zum
Hahnchen geben. Frischkése, Thymian sowie
Zitronensaft und -zeste hinzufligen und gut
durchmengen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Das Risotto mit einer Handvoll Rucola abschliel3en.
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1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
40-50 g Hahnchenfilet in Stiicken
2 EL Frischkase light

50 g Zucchini in Stiicken

50 g Lauch in Stiicken

Handvoll Rucola

% Schalotte, gewdirfelt

%, Knoblauchzehe, gepresst

1 EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

1 TL Zitronenzeste

% TL getrockneter Thymian
Pfeffer

Salz
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Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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