Weight Watchers
Gefltigel

grunem Blumenkohl
Energie: 2372 kJ/566 keal | Dauer: 30 Min. Pro Person



Zubereitung

ii Zutaten

3 Hahnchenbrustfilets
(ca. 420 g)

150 g Magermilchjoghurt

59 Tandoori Masala
Salz und Pfeffer (B)

4 HolzspieBe

1 Blumenkohl

10g Koriander

10¢ Basilikum

11 GemuUsebruhe (B)
(1 EL Instantbrthe)

1 Limette, behandelt

2 Naanbrote
(ca. 120 g)

B =Basiszutaten

Utensilien

kleine Schale, Backblech mit Back-
papier, Topf, Pdrierstab, Sieb

Néhrwerte je 100 g p.P.
Brennwert: 40 kcal| 566 kcal
167 k| 2372 kJ
Fett: 069 889
davon gesattigte 01g 29
Fettsauren:
Kohlenhydrate: 3449 48,3 ¢
davon Zucker: 1,49 20,29
EiweiB: 519 7239
Salz**: 059 660

“entspricht dem Wert der gelieferten Zutaten

Allergene

Gluten, Milch, Sellerie

. Backofen auf 200° C (Ober- und Unterhitze) vor-

heizen. Hahnchenbrustfilets abspllen, trocken
tupfen und wdrfeln. In einer Schale Joghurt mit
Tandoori Masala, Salz und Pfeffer verrthren.

. Hahnchenbrustwiirfel auf 4 SpieBe stecken,

mit Joghurt-Tandoori-Mischung bestreichen,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und im Backofen auf mittlerer Schiene
ca. 15-18 Min. garen, dabei gelegentlich wenden.

. Blumenkohl waschen und in kleine Réschen tei-

len. Koriander und Basilikum waschen, Blatter
abzupfen und mit Brithe in einem Topf purieren.
Blumenkohlréschen in der Kréuterbriihe auf
mittlerer Stufe mit Deckel ca. 10-15 Min. garen.

.Den Saft der Limette auspressen. Naanbrote

nach Packungsanweisung erwéarmen. Blumen-
kohiréschen durch ein Sieb abgieBen, im Sieb
verbliebene Krauter unter den Blumenkohl heben
und mit Salz und Pfeffer wirzen.

. Tandoori-Hahnchen-SpieBe mit Limettensaft

betraufeln und mit Blumenkohl und Naanbrot
servieren.

Guten Appetit!
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