Paprikapfanne (Low Carb) mit Pute und
Bohnen %

Zutaten (fiir 2 Portionen):

e 300 g Putenbrustfilet
e 1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 griine Paprika

2 rote Zwiebeln

300 g (frisch oder TK) griine Bohnen
2 EL Rapsol

1 TL Tomatenmark
Cayenne-Pfeffer
schwarzer Pfeffer
Salz

50 g Creme fraiche

Putenbrustfilet in Streifen schneiden. Paprikaschoten waschen, putzen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Zwiebeln schilen und in Streifen schneiden.

Griine Bohnen putzen (entfillt bei TK-Ware) und in wenig kochendem Wasser etwa 10
Minuten gar kochen.

Das Fleisch mit etwas Cayennepfeffer, schwarzem Pfeffer und Salz wiirzen und im heif3en
Rapsdl in einer groen beschichteten Pfanne rundherum anbraten. Zwiebeln dazugeben und
mit anbraten. Tomatenmark mit anrdsten, dann die Paprikastiicke in die Pfanne geben. Kurz
anbraten, dann den Deckel auflegen und alles zusammen noch etwa 10 Minuten garen.

Die gegarten Bohnen kurz vor Ende der Garzeit hinzufiigen und bei gedffnetem Deckel alles
gut miteinander vermischen. Noch einmal abschmecken und mit einem Klecks Créme fraiche
servieren.

Tipp:
Vorgeschnittenes Tiefkiihl-Gemiise ist durchaus zu empfehlen, wenn es schnell gehen muss. Wichtig:
Tiefkithlware ohne Butter, Siilstoffe/Zucker/Honig oder Rahmsof3e wihlen.

Ndhrwerte (pro Portion):
ca. 428 kcal, 44 g Eiweil}, 19 g Fett, 19 g Kohlenhydrate, 9 g Ballaststoffe
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