Putenbrust mit Gemuse

[utaten
o 120g Putenbrust
160g Spinat
100g Madhren
T Zwiebel
1 Knoblauchzehe
Fettfreie Gemisebriihe
Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Lubereitung

Putenbrust waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spinat
zerteilen, Méhren und Zwiebeln schélen und in kleine Stiicke schneiden, Knoblauch schalen und hacken.
Putenbrust in einer Pfanne fettfrei bei mittlerer Hitze ca. b Minuten rundherum anbraten, herausnehmen
und warm halten. Zwiebel, Knoblauch und Mdhren in der Pfanne unter Riihren anbraten, salzen und nach
und nach den Spinat zufiigen. Wenig Gemiisebriihe und den Zitronensaft zugeben. Alles bei groBer Hitze
kurz in der Pfanne schwenken, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Putenbrust auf einen Teller
geben.

Lubereitungszeit ca. 30 Minuten.
Pro Portion ca. 212kcal, Kh: 12g, F: 2g, E: 3bg

P.S. Ein Video zur Zubereitung finden Sie unter
https://www.youtube.com/channel/UCg9woFojBHMyhdx_2 c420Q
Fiir weitere praktische Ernahrungstipps abonnieren Sie unseren YouTube-Kanal!



https://www.youtube.com/channel/UCg9vvoFojBHMyhdx_2_c42Q

