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Provenzalisches bon\ ita

Hdhnchenbrustfilet mit Reis Treffpunkt Wunschgewicht

~
Ab 3. Umstellungswoche - mittags
Zutaten (1 Portion): 50 g Reis
Salz
1259 Hdhnchenbrustfilet
27L Olivendl
I kleine  Zucchini
I Knoblauchzehe
2 abgetropfte Dosentomaten
Rosmarin, Thymian, Basilikum oder
TK-Kréduter der Provence,
abgeriebene Orangenschale
Pfeffer
- J
4 N

Reis nach Packungsangabe in Salzwasser kochen.
Héhnchenbrustfilet wiirzen, mit Ol bepinseln und in einer
beschichteten Pfanne etwa 8 Min. braten. Die Pfanne dabei mit
Kiichenkrepp abdecken. Fleisch warm stellen.

Zucchini klein schneiden, Knoblauch hacken und in der Pfanne
mit dem restlichen Ol anbraten, Tomaten zufiigen und kurz
durchdinsten. Mit Kréutern, Orangenschale und Pfeffer
abschmecken.

Fleisch schrdg aufschneiden und auf das GemdUse legen, nochmals
kurz durchziehen lassen.

Pro Portion: 428 kcal 10,0 g Fett 4,1 BE
_ %

© 2010 Bonvita GmbH e Oberhausener Str. 4 « 57234 Wilnsdorf - Alle Rechte vorbehalten




