PS.food &
lifestyle

1A+1B Fleisch

Sojareis mit Hahnchen und
Champignons

Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
o Das Hahnchenfilet in Wirfel schneiden, mit Olivendl [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
vermengen und mit den Cajunkrautern wirzen. Die
Champignons in Scheiben, die Zucchini in Wiirfel und [] 40-50 g Hahnchenfilet
die Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden. Eine ] 100gcCh .
. . ampignons
Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet goldbraun 2 =
und gar braten. Zucchini und Champignons ] 50 g Zucchini
hinzufigen und ca. 10 Minuten mitbraten bis das
Gemiise gar ist. Den Sojareis in der Zwischenzeit [] v Frihlingszwiebel
gemal der Anleitung auf der Verpackung zubereiten. = ) ]
Den Sojareis abgief3en, zum Hahnchen und Gemise & EL Mg SgEselse
geben und mit der Sojasol3e besprenkeln. Gut [] 1EL Olivendl
umrihren und mit der Frihlingszwiebel garnieren.
[l Prise Cajunkrauter
[] Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 337 kcal
Kohlenhydrate 109
Fett 129
Ballaststoffe 69
Eiweil3 439

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



