wissen wie du isst”

Zutaten:

% 2 Huahnerfilets, Stiick ca. 125 g
% 2 EL Olivendl

Und zum Auffullen:

16 schwarze entkernte Oliven
% 1 Knoblauchzehe

& 10 frische Basilikum-Blatter
# Pfeffer und Salz

Zubereitung:

# Ofen auf 200 °C vorheizen

% Mit der Kichenmaschine oder einem Pdrierstab die Oliven, die Knoblauchzehe und die
Basilikum-Blatter zerkleinern und mit Pfeffer und Salz abschmecken
Mit einem scharfen Messer in jedes Hihnerfilet insgesamt 4 tiefe Einkerbungen machen
und die purierte Masse hineindricken.

% Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die beiden Filets beidseitig anbraten

# Filets in die Ofenschiissel geben und ca. 8 bis 10 Minuten garen

Nahrwerte pro Person:

% Gemduseportion: 1,0
% EiweiRBportion: 1,25
& Kohlenhydrate: 5,0

Schmeckt ganz hervorragend in Kombination mit Salat!

Guten Appetit!

Alle Informationen zum WWDI unter Telefon: 038 459 / 365 77
oder
www.WWNDI-Beratung-Vertrieb-Pukra.de



http://www.wwdi-beratung-vertrieb-pukra.de/

