1A+1B

Griechischer Reissalat

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart

Den Sojareis gemafd der Anleitung auf der
Verpackung zubereiten. Das Hahnchenfilet und die
Gurke in Stucke schneiden. Kirschtomaten halbieren
und die Zwiebel wirfeln. Die Petersilie grob hacken
und den Knoblauch pressen. Die Zutaten fiir den
Tzatziki in einer kleinen Schiissel vermengen und mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Das Olivendl in einer
Pfanne erhitzen und die Hahnchenstiicke goldbraun
und gar braten. Mit den Gewirzen sowie Pfeffer und
Salz wirzen. Den Reis mit Hahnchenfilet, Tomaten,
Gurke, roter Zwiebel und Oliven vermengen. Mit
frischer Petersilie bestreuen und mit dem Tzatziki
servieren.
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1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
40-50 g Hahnchenfilet
50 g Kirschtomaten
100 g Gurke

10 g rote Zwiebel

10 g gruine Oliven

% EL Olivendl

1 EL frische Petersilie
Prise Oregano

Prise Chilipulver

Prise Thymian

Prise Knoblauchpulver
Prise Kreuzkiimmel
Prise Basilikum

Prise Zwiebelpulver
Pfeffer

Salz
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Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

306 kcal

139

99

69

429



