
Nudel-Tortilla mit Hähnchenstreifen

Schlank-Sterne:    

Bewertung:

Hauptspeise

Zutaten für 1 Portion(en)

- 125 g Champignons
- 1 Paprika
- 1 Zwiebel
- 1 TL Olivenöl
- 100 g Hähnchenbrust
- 30 g Nudeln
- Salz, Pfeffer und etwas Curry
- 1 Ei (Gr. S)
- 1 TL Ketchup
- 4 EL fettarme Milch
- 1 Tomate

Pro Portion etwa:
350 kcal
11 g F
28 g KH
37 g E

Zubereitungszeit:
30 Minuten

Koch-/Backzeit:
20 Minuten

Und so wird’s gemacht

Champignons putzen, halbieren. Paprika in Würfel schneiden. Zwiebel würfeln, in einer Pfanne in
Olivenöl anbraten. Hähnchenbrust in feine Streifen schneiden, mit anbraten. Pilze und Paprika
zugeben, unter Wenden ca. 1 Minute braten. Gegarte Nudeln untermischen, mit Salz, Pfeffer und
etwas Curry würzen. Ei, Salz, Pfeffer, Ketchup und Milch verquirlen. Über die Zutaten gießen,
zugedeckt bei schwacher Hitze stocken lassen. Tortilla mit Tomate anrichten. (Foto: Matthias
Liebich)
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