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Risotto mit Huhn

7
ZUTATEN
- 1 Portion PS. food & lifestyle Sojareis - %2 Knoblauchzehe, gepresst
- 40-50 g H3hnchenbrust in Sticken - 1 EL Olivendl
- 2 EL leichter Frischkase - 1 TL Zitronensaft
- 50 g Zucchini in Stucken -1 TL Zitronenschale
- 50 g Lauch in Stucken - % TL getrockneter Thymian
- Eine Handvoll Rucola - Pfeffer
- V2 Schalotte, gewurfelt - Salz
ZUBEREITUNG

Den Reis nach der Packungsanweisung zubereiten. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die
Schalotte und den Knoblauch etwa 2 Minuten lang anbraten. Die Hahnchenbrust hinzufligen und
rundherum braun anbraten. Zucchini und Lauch hinzufigen und weitere 3-4 Minuten braten. Den Reis
abgieBen und zum Huhn geben. Frischkadse, Thymian, Zitronensaft und -schale hinzugeben und gut

vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Risotto mit einer Handvoll Rucola abschlieRen.

WEITERE KOHLENHYDRATARME REZEPTE FINDEN SIE UNTER WWW.PSFOODANDLIFESTYLE.DE
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EINER KLEINEN
HANDVOLL
GERIEBENEM
PARMESANKASE
ABSCHLIESSEN.
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