Leichter Spitzkohl-Eintopf
Portion: 170kcal, Fett: 1g, Eiweil3: 21g, Kohlenhydrate: 20g

Zutaten fur 4 Personen:

2 Schalotten 2 Mohren

3 Stiele Zitronengras 2 Fruhlingszwiebeln
1 Hahnchenbrust (ca.3009) ca. 4509 Spitzkonhl
1 Lorbeerblatt 3009 Kartoffeln

2 Gewdulrznelken %2 Zitrone

3 Pfefferkdrner

Salz

Zubereitung:

1. Schalotten schélen und halbieren. Zitronengras putzen, flach dricken und in
Stucke schneiden. 1,5 | Wasser und vorbereitete Zutaten in einem Topf
aufkochen. Fleisch, Gewurznelken, Pfefferkdrner und ca. 2TL Salz zugeben, alles
aufkochen. Entstehenden Schaum abschopfen. Hahnchenbrust bei mittlerer Hitze
ca. 20 Minuten kochen lassen.

2. Mohren schalen und in Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln und Spitzkohl putzen
und klein schneiden. Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden (ca.2cm).

3. Hahnchenbrust aus der Brihe nehmen, beiseite stellen. Brihe sieben und
auffangen. Die Kartoffeln in der Brihe ca. 5 Minuten garen. Mdhren,
Lauchzwiebeln und Kohl zugeben, alles weitere 10 Minuten koécheln lassen.

4. Fleisch in Scheiben schneiden und halbieren, Zitrone abspulen und ebenfalls in
Scheiben schneiden. Beides in der Brihe erhitzen, Eintopf wirzen und servieren.



