PS.food &
lifestyle

2A Fleisch

Spaghetti mit Hahnchen und

Gemuse
Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Die Spaghetti gemaR der Anleitung auf der [] 1 Beutel PS. food & lifestyle spaghetti
Verpackung zubereiten. Den Knoblauch pressen,
Kirschtomaten halbieren, Brokkoli in Réschen und [] 40-50 g Hahnchenfilet
Paprika in kleine Stlicke schneiden. Das [ 75 g Kirscht )
Irscntomaten

Hahnchenfilet in Stiicke schneiden und mit Pfeffer 9
und Salz wirzen. Das Olivendl in einer Pfanne ] 50 g Brokkoli
erhitzen, den Knoblauch andiinsten und das
Hahnchenfilet rundherum braun braten. Dann [ 50 g gelbe Paprika
Brokkoli, Paprika, Kirschtomaten und Erbsen
hinzufiigen und noch ca. 10 Minuten mitbraten. Die L] 25gErbsen
Spaghetti auf einem Teller anrichten und [ 1 zweig frisches Basilikum
Hahnchenfilet und Gemuse dartber verteilen. Mit
frischem Basilikum garnieren und nach Belieben [] 1 Knoblauchzehe
noch mit Pfeffer und Salz nachwiirzen.

[] 1EL Olivenol

[] Ppfeffer

[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 379 kcal
Kohlenhydrate 169
Fett 149
Ballaststoffe 289
Eiweild 3lg

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



