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                                   Geflügel – Schaschlik

                   Zutaten für 2 Personen 

                                                      Kalorien(KCAL)

                                                                                                                      Gesamt 100g

200g       Hähnchenbrustfilet                                                                       198        99

200g       ganze Champignons                                                                       30         15

200g       Zucchini (1 große )                                                                         38         19

100g       rote Paprika (1/2 Stück )                                                               20          20

100g       Ananas                                                                                            57          57

               Pfeffer                                                                                             ---         279

               Paprika                                                                                           ---         320

               Salz                                                                                                  ---            4

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Geflügelfleisch in Würfel schneiden.Paprika in Karos schneiden,Zucchini in große Würfel schneiden.Zutaten abwechselnd auf Schaschlikspieße setzen.Mit Paprikapulver,Pfeffer und Salz kräftig würzen.in einer Teflonpfanne ohne Öl von allen Seiten vorsichtig anbraten,dann im vorgeheizten Backofen fertigbacken. Dazu Reis oder Karoffelbrei servieren.

Schmeckt sehr gut und die Vorbereitung ist auch einfach!!!

                                      Wir wünschen Guten Appetit

                                           Das Fit for Life Taem

