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u Brokkoll Hahnchen

* 350 g Hahnchenbrustfilet
e 1rote Zwiehel, 200 g BI‘0|(|(0|I

e 1 EL Mandelbldttchen
*jelEL Olund Estragon

*1EL Creme Iegere Pfeffer und Salz ) o
0 21 We|Bwe|n 250 mi fettreduzmrte M|Ich :
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Hahnchenbrust in Streifen schneiden. Zwiebel scha-
len und in diinne Spalten schneiden. Die gréBeren
Brokkoliroschen zerteilen.

I
Brokkoli bissfest garen, in einem Sieb abgieBen.
Mandelblattchen ohne Fettzugabe in einer Pfanne
goldgelb rosten, herausnehmen und beiseitestellen.

Hahnchenbrust anbraten, wiirzen, herausnehmen /

und warm stellen. Zwiebel im restlichen Bratfett .
diinsten. Mit etwas WeiBwein und Milch ablgschen. ca. 20 Minuten

Stattdessen kann auch 1 Pck. ,,Knorr Puten-Geschnet- Kochzeit:
zeltes™ benutzt werden. Créme légére und Krduter ein- ca. 15 Minuten

rithren, Fleisch sowie Brokkoli dazugeben und kurz

erhitzen. Mit Mandelbldttchen bestreut servieren. 7z 00\
Vorbereitung:
ca. 25 Minuten

orberei Vorbereitung: il —— : e i ] ochzeit:
ca. 20 Minuten \ N . b = | : E | ca. 10 Minuten

Kochzelt @/ \Vorhereitung: ! » ] R § . ) Schwierigkeit:
. 15 Minuten 4 ca. 20 Minuten . 1 : | " \ einfach

\ cW|er|ge| Kochzeit:
/ & | ca. 60 Minuten

N \ Schwierigkeit:
pr? \\ einfach

: - ' 28 [ ° 1EL mittelscharfer S o — R <KL Einto f mit Hihnchen
) mit viel Eiweil3 - QR e ke P anneasn

# | Krauter nach Wahl (oder wahlweise 1 Beutel . 600 g Kartoffem . nen. Kartoffeln waschen

i FI n (1}
Hahnchengerichte schmecken nicht nur \ i Wy fertige SalatsoBe z. B. von Knorr) a . maten / Zwibébeln: Mohren in Scheiben schnei- : ): LQIChter Hah nChensaIat

wahnsinnig lecker - mit Gefligel kann man den, Kartoffeln wirfeln.

-4 gl ohren

sodar leicht abnehmen und mit etwas Sport Paprika in Stiicke schneiden. Eine Zwiebel fein hacken, - Paprikaschoten halbieren — JEEE oo braten, wiirzen, herausnehmen,
= 2 die andere in groBe Stiicke schneiden. Hahnchenbrust ° 400 q grune Bohnen . undin Worfel schneiden. h ° Je 25049 Hahnchenbrust- abkiihlen lassen, klein schneiden.
schnell fettverbrennende Muskeln waschen und in Wiirfel schneiden 1 rot d
R . . e je 1 rote und griine
SUfDEE. LIVE 5@ IURlEoniert &6 ~ Paprikaschote Hahnchenbrustfilet wiir- Kirbis in Wiirfel schneiden {

Zwei Essléffel OI, Zitronensaft, Honig und Senf verriih- feln und in etwas Ol von und rundherum anbraten.

> Gute InhaItSSto__ffe . . . ren. Hahnchenfleisch mit der Marinade mischen und bei- *.400 g Hahnchenbrust allen Seiten anbraten. Zwiebel ] » Tomaten halbieren. Zwiebel in

Das leckere helle Hahnchenfleisch enthalt sehr wenig seitestellen. Tomaten waschen und halbieren. Oliven halbie- hinzufiigen und rosten. Rest- * 150 g gemischter diinne Spalten schneiden. Salat
Fett, daflir aber viel EiweiB. Dieses kurbelt den Stoff- ren. Krauter und je 3 EL Wasser sowie Ol mischen und zu liches Gemiise dazugeben und griiner Salat in mundgerechte Stiicke teilen.
wechsel und damit auch die Fettverbrennung an. Zudem den Tomaten, den Oliven und der gehackten Zwiebel geben. mit Gewiirzen abschmecken. « 4EL 01, Salz, Pfeffer

unterstldtzt das Eiwei3 den Muskelaufbau.

. .................... hK-t- ..................... AUS etWaS Ol, Sa|Z, Pfeffel’
Clelrenlils Lol ey Bl s und 3 El Wasser oder wahl-

Hahnchenfleisch, Paprika und Zwiebel auf lange Holz- Krauter hinzuftigen und

> Lange sattigend spieBe stecken. Auf einem Grill oder in der Pfanne ca. alles zugedeckt bei ge-  F 4L Schnittlauch weise einer Packung fertiger |
Die kompakten tierischen Eiweil3e in 15 Minuten braten, dabei mehrmals wenden. Zwischendurch Zwiebeln fein hacken. To- ringer Hitze etwa 45 Minuten SalatsoBe (z. B. von Knorr) ein &
Geflugelfleisch machen auBerdem mit der restlichen Marinade bestreichen. HahnchenspieBe maten Uberbriihen, hduten,  schmoren lassen. Dabei gele- Hahnchenbrust in einer Dressing herstellen. Alles zu-

lange satt und verhindern mit dem Tomatensalat servieren. entkernen und in kleine Wiir- gentlich umriihren. Pfanne mit etwas Ol an- sammen anrichten.

HeiBhungerattacken.
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