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LAKTOSEFREI* GLUTENFREI ZUM VORKOCHEN

Nahrwerte (pro Portion)
Kalorien: ca. 473 kcal
Kohlenhydrate: 17 g
Proteine: 48 g

Fette: 21g

Zutaten fiir 1 Portion:

200 g braune Champignons

1 Hahnchenbrustfilet (ca. 150 g)
1/2 kleine Stange Porree

1 Karotte (ca. 150 g)

5 ml Rapsol

70 ml Wasser

1TL GemUsebrihepulver

2 TL Petersilie (TK oder frisch)
50 g Schmand

Salz, schwarzer Pfeffer, Thymian
oder Krauter der Provence

Leichter ¢

als du denkst
@ Patyic Heizmann

CA. 20 MINUTEN

Zubereitung

1. Champignons mit einem feuchtem Kiichentuch saubern und in
Scheiben schneiden. Porree in Scheiben schneiden und in einem
Sieb abwaschen. Karotte ebenfalls abwaschen und in Scheiben
schneiden. Hdhnchenbrustfilet in feine Streifen schneiden. Ol in der
Pfanne erhitzen und das Fleisch zuerst hineingeben. 2 Minuten bei
starkere Hitze braten. Dann Karotten und die Pilze dazugeben und
weitere 2 Minuten braten.

2. Porree und Thymian hinzugeben, weitere 2 Minuten braten. Mit
dem Wasser und der Briihe abloschen, 3 Minuten bei starker Hitze
kochen. Mit Gewurzen abschmecken, zum Schluss Petersilie und
Schmand unterrithren.

Tipp: Wenn du die Pfanne noch interessanter machen mochtest, kannst

du zusatzlich zwei Handvoll Pfifferlinge oder Steinpilze (frisch oder TK,
ca. 130 g) dazugeben!

* Bei einer Laktoseintoleranz sollten herkommliche Milchprodukte mit laktosefreien Milchprodukten ersetzt werden.



