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PS

o Siin Penne mit ger auchertem
o Hahnchenfilet
Zubereitungszeit Portionen
@ 20 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de



Zubereitungsart

Die Penne gemal der Anleitung auf der Verpackung
in reichlich Wasser kochen. In der Zwischenzeit
Zwiebel, Brokkoli und Champignons ca. 5 Minuten in
1 EL Ol anbraten. Die Hahnchenstiicke und den
Frischkase hinzufiigen und alles gut aufwarmen. Zum
Schluss die Tomatenwdirfel hinzufiigen und noch kurz
aufwarmen lassen.
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1 Beutel PS. food & lifestyle penne

40-50 g gerauchertes Hahnchenfilet in Streifen
1 EL Krauterfrischkase light

100 g Brokkoli in kleinen Rdschen

50 g Champignons in Vierteln

1 Tomate in Wiirfeln

Y. Zwiebel, gewurfelt
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1 EL Olivenol

Nahrwerte pro Person

Energie 312 kcal
Kohlenhydrate 109
Fett 159
Ballaststoffe 79
Eiweild 309

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de



