Hahnchen-Gemiise-
Pfanne mit Rucola
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Zutaten Zubereitung
1 EL Pinienkerne 1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb

0,5 Bund Rucola rosten. Rucola putzen, waschen und in

mundgerechte Stiicke zerpflicken. Kirschtomaten
150 g Kirschtomaten waschen und halbieren. Zucchini putzen, waschen,
200 g Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden.
40 g Friihlingszwiebeln Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe

hnei H3 ,
250 g Hihnchenbrustfilet schneiden. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken

2 EL THOMY Reines Rapsol
350 ml| Wasser 2.In einer Pfanne THOMY Reines Rapsol heild werden

tupfen und in Wiurfel schneiden.

1 Beutel MAGGI Fix fiir Gemiise-Pfanne mit lassen, Hahnchenbrustwdrfel darin anbraten und

Hackfleisch
100 g Frischkase, 20% Fetti.Tr.

herausnehmen. Zucchini und Frihlingszwiebeln
zugeben und in dem Bratfett anbraten.

3.Wasser zugielten, MAGGI Fix fuir Gemiuse-Pfanne mit
Hackfleisch einrihren und zum Kochen bringen.
Zugedeckt bei geringer Warmezufuhr ca. 6 Min.
kochen, bis das Gemuse gar ist. Dabei gelegentlich
umruhren. Kirschtomaten und Hahnchenbrustwiirfel
zugeben.

4.Frischkase einrihren und heild werden lassen. Mit
Rucola und Pinienkernen bestreut servieren. Dazu
Kartoffelgnocchi oder Bandnudeln servieren.

Niahrwert-Anzeige (D 29 Minuten
Mg @ 3 Portionen
299 kcal
16 g

27 g
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