Zubereitungszeit
20 M‘nutm + 35 Minuten

100 ml fettarme Milch
4 Vollkorn-Zwiebacke

| Unsere Mral-l’rep—&

| SCHNELLER QUARKAUF‘

|Sownf’s

24 g Eweil, 9 ¢ Fett, f
67 £ Kohlenhydrate, ||

Zubereitungszeit
30 Minuten + 30 Minuten
zum Marinieren

Zutaten fir 2 Portionen

* 200 g Putenbruststiicke
4 EL Sojasauce

* 80 g Couscous, trocken

* etwas Salz

* je 1 rote & gelbe Paprika
1/2 Granatapfel

* etwas Sambal Olek
etwas Essig

= 2 EL Olivenol

' mariniersn. 130 ml

21 g Ewei, 12 ¢ Fett,
45 g Kohlenhydrate,
6 g Ballaststoffe,
412 Kilokalorien

| ik
B C in eine
' Schiissel geben, heiBes Wasser und

| etwas Salz dazu, mit einer Gabel umrih-

ren, quellen lassen. Ofter durchrihren,
‘damit er nicht verklumpt. Paprika putzen,
waschen, fein wirfeln. Granatapfel auf-

‘brechen und Kerne ausldsen. Aus Sambal

Olek, etwas Salz, Essig und einem Esslof-
fel Ol eine Vinaigrette rihren.

2 hsﬂndnsanemphmeahm

samt

| darin in etwa 7 bis 8 Minuten braten.




