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2A Meat

Zucchetti mit Hahnchenfilet und
Tomaten

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



Zubereitungsart Zutaten

Das Hahnchenfilet mit Italienischen Krautern und [] 120-150 g Hahnchenfilet

Pfeffer und Salz nach Geschmack wirzen. %2 EL

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das [] 1 Zucchini (ca. 200 g)

Hahnchenfilet ca. 2-3 Minuten rundherum goldbraun [ 100 g Kirscht st halbiert

Irscntomaten, naloier

anbraten. Die Hitze reduzieren und das Hahnchen 2 ’

ca. 10 Minuten gar braten. RegelmaRig wenden. Das [0 % Knoblauchzehe, fein gehackt

restliche Olivendl in einer anderen Pfanne erhitzen

und Knoblauch und Schalotte ca. 2 Minuten [] % Schalotte, gewiirfelt

andunsten. Die Kirschtomaten hinzufiigen und 3 o

Minuten mitbraten. L] 1EL Olivenal

Den Wasserkocher so voll wie mdglich fullen und [ italienische Krauter

einschalten. Mit dem Spiralschneider Zucchetti aus [ Preffer

der Zucchini herstellen. Die Zucchetti in ein Sieb

geben und das kochende Wasser dartbergiel3en. Die ] salz

Zucchetti dann in eine tiefe Schissel legen und die

Tomaten zusammen mit dem Bratol, Knoblauch und

der Schalotte dartber gie3en. Mit Pfeffer und Salz

wuirzen. Das Hahnchenfilet in Scheiben schneiden

und tber die Zucchetti verteilen. Nahrwerte pro Person
Energie 322 kcal
Kohlenhydrate 169
Fett 139
Ballaststoffe 39
Eiweil3 339

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



