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Zutaten für 3 Portionen

· 3 Hähnchenbrustfilets (á 150 g)

· 1 Bund Bärlauch

· 150 g Champignons

· 50 ml Milch (0,1-0,3%)
oder 1 EL. Philadelphia
     „SO LEICHT“!





















Bärlauch-Hähnchen

Hähnchenbrustfilets in 6 Stücke schneiden und von beiden Seiten scharf anbraten.
Bärlauch waschen, trocken schütteln und die Blätter zwischen die Fleischstücke legen.
Champignons putzen und in Scheiben schneiden und über dem Hähnchenfleisch verteilen. 
Deckel auf die Pfanne legen und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten köcheln lassen.
Pfanne vom Feuer nehmen und 50 ml Saliter Bio Kondensmagermilch 0,2 % unterrühren.

Blumenkohlgemüse, Brokkoli oder Rosenkohl dazu reichen.

Guten Appetit!

image1.png
GLEICHGEWICHT

Zentrum fir gesunde Erndhrung & Gewichtsreduktion




