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Tomatenreis mit Hahnchen

@ Zubereitungszeit Portionen
25 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart Zutaten
Den Sojareis gemaf? der Anleitung auf der ] 1 Beutel PS. food & lifestyle sojarijst
Verpackung zubereiten. Die Zwiebel wiirfeln und das
Hahnchenfilet in Stiicke schneiden. Das Olivendl in [1 1TLPS.food & lifestyle kruidenbouillon
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel andiinsten. [ 4050 g Hahnchenfilet
. . . = anncnentie
Das Hahnchenfilet hinzufligen, mit Pfeffer, Salz, <
Paprikapulver und Oregano wirzen und goldbraun ] 100 g Tomatenwiirfel aus der Dose
und gar braten. Den Reis und die Tomatenwdrfel
hinzufiigen und mit dem Briihepulver abschmecken. [] 150 g Gurke
Ca. 5-10 Minuten sanft kdcheln lassen. In der = _ ) )
Zwischenzeit die Gurke in kleine Stiicke schneiden. SIS UEEE AR R
Den Tomatenreis mit der Gurke servieren und den [] v rote Zwiebel
Ziegenkase darlber brockeln.
[ ] 1EL Olivensl
[] Paprikapulver
[] oOregano
[] Ppfeffer
[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 376 kcal
Kohlenhydrate 149
Fett 159
Ballaststoffe 69

EiweilR 439



