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Rezepte zym
schlan
und schiank bleiben_lk il

ZUBEREITUNG - TEIL | ZUTATEN FUR 4 F

1. Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft) vorheizen. 2 Paprika, rot (ca. 310 g)
Die Chiliflocken, je nach Geschmack, in 2 EL warmem Wasser ein- 2 Zwiebeln, rot (ca. 90 g)
weichen und beiseitestellen. Die Paprika vierteln, entkernen und 2 Dosen Kirschtomaten
;1 ca. 2|cm gr;)Be dStu;ke schlnfelden.the zorlagdezrblat;ell' vonhdeln i Hahnchenschenkel

tangeln zupfen, die Stangel fein schneiden. Die Zwiebeln schalen .
8 : P ; . . o ) ) 2 Blumenkohl, klein
und halbieren, eine Zwiebel in diinne Spalten schneiden, die andere i
s _— 2 Limetten, unbehandelt
Zwiebel fein wiirfeln.
2. Die Chiliflocken samt Einlegesud, die Kirschtomaten, das Briih- 2 Tomaten (ca. 220 g)

gewdlrz, die Paprika, die Korianderstangel und die Zwiebelspalten
mit 250 ml Wasser in eine grol3e Auflaufform geben. Mit 1 krafti-
gen Prise Zucker sowie Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch
trocken tupfen und von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Knoblauchzehen
50 g Rauchmandeln
Chipotle-Chiliflocken
20 g Koriander, frisch

Das Fleisch in die Auflaufform legen, sodass jeweils nur die untere 2 TL Hihnerbrihe-
Halfte mit SoRe bedeckt ist. Alles 35-45 Min. backen, bis das Fleisch Gewdrzpulver
gar ist. Die Sol3e nach der Halfte der Backzeit umriihren und das 2 EL Olivenol
Fleisch mit etwas SoRe bestreichen. Zucker

Salz & Pfeffer
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648 kcal 27 g 40g 46g

Kalorien

Kohlenhydrate Fett Eiwei

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

1. Den Blumenkohl ca. 15 Minuten vor Ende der Garzeit vierteln und
grob raspeln. Die Limettenschalen abreiben, dann die Limetten hal-
bieren und auspressen. Den Blumenkohlreis mit 2 EL Olivendl sowie
je 1/2 TL Salz und Pfeffer vermengen, auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und ca. 10 Min. im Ofen backen, bis
er leicht gebraunt ist. Mit der Limettenschale vermengen.

2. Die Tomaten fein wiirfeln. Den Knoblauch schdlen und fein pressen.
Die Korianderblatter fein schneiden, mit den Tomaten, dem Knob-
lauch, den Zwiebelwdirfeln, 2 EL Limettensaft und je 2 Prisen Salz
und Pfeffer mischen. Die Mandeln grob hacken. Das Fleisch mit der
SolRe, dem Blumenkohlreis und der Salsa anrichten, mit den Man-
deln garniert servieren.
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648 kcal 27 g 40g L46g
Kalorien Kohlenhydrate Fett EiweiR

Néhrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt
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schlank werden

und Schlank bleiben!

ZUTATEN FUR 4 TIONEI

2 Paprika, rot (ca. 310 g)
2 Zwiebeln, rot (ca. 90 g)
2 Dosen Kirschtomaten
4 Hahnchenschenkel

2 Blumenkohl, klein

2 Limetten, unbehandelt
2 Tomaten (ca. 220 g)

2 Knoblauchzehen

50 g Rauchmandeln
Chipotle-Chiliflocken

20 g Koriander, frisch

2 TL Hihnerbriihe-
Gewdirzpulver

2 EL Olivenal
Zucker
Salz & Pfeffer
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