Gut zum Korper!

eakiaiiy - Rezept des Monats

ZUBEREITUNG: ZUTATEN (1 Portion):
1. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Sticke schnei- « 100 g Putenschnitzel
den. Paprika entkernen und in kleine Wuarfel schneiden. < DL

Oliven und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Cous-

cous nach Packungsanweisung in leichter GemUse- v btk got

bruhe garen. + 1/2 Paprika, rot

2. 1TLOlin einer beschichteten Pfanne erhitzen und *  2lauchzwiebeln
darin die Putenstucke rundum anbraten, salzen und « 20 gOliven, schwarz ohne Kern
pfeffern und aus der Pfanne nenmen. . 1-2EL Limettensaft

3. Den zweiten Teel6ffel Ol in derselben Pfanne . 2ELPfefferminze, gehackt

€0y S 2 Ot ey el

erhitzen und darin Paprika, Oliven und Lauchzwiebein

; : « 2ELPetersilie, gehackt
anschwitzen. Fleisch und den gegarten Couscous, g

Minze, Petersilie und Limettensaft zugeben, alles mit * 60gCouscous
Salz und Pfeffer abschmecken und etwas durchziehen « Gemusebruhe, Pulver
lassen. . Salz

TIPP: - Pfeffer

Schmeckt auch kalt - super zum Mitnehmen!

469 49g l4g D 34g 9g
keal Kohlenhydrate Fett < @ Eiweil Ballaststoffe

Nahrwerte p. P. Verantwortlich fiir den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt



