PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE EIWEISS BALLASTSTOFFE
541 kcal 194¢g 56,08 64g




Mittagessen

Salat mit Hahnchen, Tomaten,
Zwiebeln & Feta

Zubereitung (20 Min.)

1.

Hahnchenfilet nach Geschmack mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Hahnchenfilet von jeder Seite 3 bis 4 Minuten
anbraten, herausnehmen und in Scheiben schneiden.

In der Zwischenzeit den Salat in mundgerechte
Stlicke zupfen und die Tomaten achteln.

Zwiebel abziehen und in kleine Stlicke schneiden. Die
Avocado in Wirfel schneiden.

Feta zerbroseln.
Ei pellen und in Scheiben schneiden.

Salatmayonnaise, Senf, Essig und den Krautermix
zum Pfannensud geben, gut verrihren und nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

Alles zusammen mit den Hahnchenfiletscheiben
anrichten, mit dem Dressing begief3en und servieren.

Zutaten

150 g Hahnchenbrustfilet
1 TL Rapsal
60 g Salat, nach Wahl

4 Cocktailstrauchtomaten (ca.
120 g)

1/2 Zwiebel, rot (ca. 45 g)
1/2 Avocado (ca. 80 g)
50 g Feta 9 % Fett

1 Ei, hartgekocht

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Dressing

2 EL Salatmayonnaise mit
Joghurt, fettreduziert

1/2 geh. TL Senf

2 EL Balsamico Essig, hell

1 EL italienischer Krautermix
Salz

Pfeffer




