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PRO PORTION
490 Kcal, nur 54 mg Cholesterin, 4,55 BE

FUR 4 PERSONEN
* 200 gr Maisgries ¢ 1 TL Paprika
* 1 Lorbeerblatt * einige Salbeiblattchen
* 500 ml Gemdisebriihe * 500 gr Brokkoli
* 100 gr Butterkase e 2 gelbe Paprika

e 2 HUhnerbrustfilets * 300 gr Lauch
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e 2 EL SojasoBe e 1 Banane
e 3 EL Sonnenblumendl e 1 TL Paprika

ZUBEREITUNG

1 Backofen auf 175 Grad vorheizen.
GrieB mit Lorbeer und Gemusebrihe aufkochen, gewdurfelten
Kase unterrihren und ohne Hitze quellen lassen.

£3 Filets in Streifen schneiden, mit Paprika bestreuen, mit Salbei
in Ol kurze zeit anbraten und dabei darauf achten, dass das

Ol nicht zu heiB wird. 1 Tropfen Wasser sollte darin brutzein.
Brokkoli in mundgerechte Stlicke schneiden, Paprika in Wirfel
und Lauch in Ringe schneiden.

E3 Alles zum Fleisch geben mit SojasoBe und Paprika wiirzen
und weitere 5 Minuten anbraten. Das Gemuse in eine
Auflaufform schichten und die in Scheiben geschnittene Banane
daruber verteilen.

(-} Den GrieB am Rand der Form verteilen und alles 20 Minuten
Uberbacken, dabei die letzten 5 Minuten den Backofengrill
einschalten.
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