 ruhstick
7 Uberbackenes

Vollkornbrot alla
Toscana
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VEGETARISCH LAKTOSEFREI*

CA. 20 MINUTEN

Nahrwerte (pro Portion) Zubereitung

Kalorien: ca. 500 kcal

Kohlenhydrate: 37 g 1. Ofen auf 200°C Umluft vorheizen. Die Tomate waschen, den Stielan-
Proteine: 28 g satz entfernen und sie dann in feine Scheiben schneiden. Die Oliven
Fette: 25 g ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Ol in eine Pfanne geben

und das Vollkornbrot 1-2 Minuten darin anrosten.
2. Das Vollkornbrot aus der Pfanne nehmen und nun mit Hahnchen-

Zutaten fiir 1 Portion: : brust, Tomaten und Oliven belegen. Mit Pfeffer und Oregano wdirzen.
AnschlieBend mit Mozzarella belegen und ca. 10 Minuten im vor-
2 Scheiben Vollkornbrot (4 ca. : geheizten Ofen Uberbacken.
40 g) 3. Zum Schluss mit Basilikumblattern garnieren und servieren.
1 mittelgroe Tomate :
5 ml Olivendl

4 schwarze Oliven

60 g Mozzarella

50 g Hahnchenbrust-Aufschnitt
Schwarzer Pfeffer, Oregano

ein paar Blatter frisches
Basilikum

Le i C h te r * Bei einer Laktoseintoleranz sollten herkémmliche Milchprodukte mit laktosefreien Milchprodukten ersetzt werden.

als du denkst
@ Patiic Heizmann




