(g KNAPPSCHAFT

Salat mit Hahnchenbrust
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Zutaten fUr 2 Personen Zubereitung in 25 Minuten

> 350 g Hahnchenbrust Hahnchenfleisch in Streifen schneiden und mit Curry und Salz wirzen.
> 1/2 Stange Porree 2 Porree waschen, langs halbieren und in feine Ringe schneiden. \
> 1-2 EL Rapsol 3 Hahnchenbrust mit etwas Rapsoél kross anbraten. Bei mittlerer ‘
> 1-2 TL Currypulver Hitzezufuhr ca. 4 Min. fertiggaren, Fleisch aus Pfanne entnehmen und
> 4 EL Orangensaft i abkuhlen lassen. ‘
> 1 Mango (alternativ II 4 Porree bei hoher Temperatur anbraten, mit Currypulver bestreuen,
ca. 150 g Ananasstiicke) mit Orangensaft abléschen und glasig diinsten. Aufgetaute Erbsen
> 100 g TK-Erbsen ' hinzufiigen und 2 Min. dunsten.
> 200 g Joghurt 1,5 % Fett 5 Porree mit anfallender Flussigkeit zum Hahnchen geben.
> 1 TL Honig 6 Mango schalen, Kern entfernen, in Spalten schneiden und zum Fleisch
> 1 TL weiBer Balsamico und Porree geben.
> 1 Prise Paprikapulver 7 Joghurt mit Honig und Gewdurzen abschmecken und mit den anderen
> Jodsalz, Pfeffer Zutaten in der Schissel vermengen.

0.7 . B, ™ )
o | R R

Nahrwerte pro Portion 463 kcal | 293 g Kohlenhydrate | 52,1 g EiweiB | 14,4 g Fett



