kohlenhydratarm

Flr 2 Personen

Zutaten:

2 Pouletbriste

2 Tranchen Schinken

2 Scheiben  Kase

2 Salbeiblatter
Salz, Pfeffer
Albadl zum
auspinseln der
Pfanne

Zubereitung

1. Pouletbrust aufschneiden, so dass man sie aufklappen kann. Schinken, Kase
und Salbeiblatt hineinlegen und zuklappen, mit Zahnstocher befestigen.
Ofen auf 200 °C vorheizen.

2. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Bratpfanne auf beiden Seiten kurz
anbraten.

3. Poulet auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und im Ofen ca. 20
Minuten garen.

4. Passt hervorragend zu einem Salatteller, somit hat man eine
kohlenhydratarme Mabhlzeit.
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