40 Minuten T?? Einfach

Z0ODLE-HAHNCHEN-PFANNE

Nudeln ohne Kohlenhydrate? Jo, das geht! Dieses
mediterrane Pfannengericht mit Zucchini-Nudeln und
wiirzigem Quark ist genau das Richtige fiir den
Feierabend.

1% So wird's gemachf':

SCHRITT 1

Hdhnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, in Wiirfel
schneiden, in 1 EL erhitztem Ol ca. 5 Minuten braten
und herausnehmen. Knoblauch abziehen und
zerdriicken. Tomaten in Streifen und Oliven in Scheiben
schneiden.

SCHRITT 2

Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider in
ldngliche Streifen schneiden. Die Reststiicke der
Zucchini in Wiirfel schneiden. Zucchinistreifen und
-wiirfel mit Knoblauch und iibrigem Ol in das
verbliebene Bratfett der Hahnchenstiicke geben und
kurz anbraten.

SCHRITT 3

PaprikaQuark, Hdhnchenstiicke, Tomaten und Oliven
vorsichtig untermischen und kurz mit erhitzen. Zoodles
mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf Tellern anrichten, mit
Parmesan bestreuen und servieren.

NAHRWERTE

1 Portion enthdlt durchschnittlich:
Energie: 1916/458

Fett: 30 g

Kohlenhydrate: 9,9 g

Eiweif: 34,59

4 Portionen

400 g Hdhnchenbrustfilet
3 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

60 g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt
8 griine und schwarze Oliven (entsteint)

2 grof3e Zucchini (ca. 1 kq)

185 g MILRAM PaprikaQuark

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

60 g frisch geriebener Parmesan (oder
gehobelt)



