PS.food &
lifestyle

1A+1B Fleisch

Tomatenreis mit Hahnchen

@ Zubereitungszeit @ Portionen
25 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten

@ Den Sojareis gemaR der Anleitung auf der [] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
Verpackung zubereiten. Die Zwiebel wirfeln und das
Hahnchenfilet in Stiicke schneiden. Das Olivendl in [] 1TLPs.food & lifestyle kruidenbouillon
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel andinsten. [ 4050 g Hahnchenfilet
. . . H |
Das Hahnchenfilet hinzufiigen, mit Pfeffer, Salz, 9
Paprikapulver und Oregano wiirzen und goldbraun ] 100 g Tomatenwiirfel aus der Dose
und gar braten. Den Reis und die Tomatenwaurfel
hinzuftigen und mit dem Bruihepulver abschmecken. [] 1509 Gurke
Ca. 5-10 Minuten sanft kbcheln lassen. In der _ ] )
Zwischenzeit die Gurke in kleine Stiicke schneiden. [] 3TL frischer Ziegenkase
Den Tomatenreis mit der Gurke servieren und den [ v rote Zwiebel
Ziegenkéase daruber brockeln.
[ 1 1EL Olivensl
] Paprikapulver
[ ] Oregano
[1 Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 376 kcal
Kohlenhydrate 149
Fett 159
Ballaststoffe 649
Eiweil 439

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



