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:
I ndischer Hahnchensalat

@ Zubereitungszeit Portionen
15 minuten Voor 1 persoon

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de



Zubereitungsart

Das Hahnchenfilet, die Mango und die Gurke in
Stlicke schneiden, die rote Chili in Ringe, die
Avocado in Scheiben, die Kirschtomaten halbieren
und die rote Zwiebel fein hacken. Die
Hahnchenstiicke mit den Garam-Masala-Gewdlirzen
marinieren. Ein Dressing aus Zitronensaft, etwas
Pfeffer und Salz und der Halfte des Olivendls
herstellen. Das restliche Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und das Hahnchenfilet gar braten. Frische
Minze und Koriander auf einem Teller anrichten und
alle Zutaten dartber verteilen. Mit dem Dressing
besprenkeln.
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120-150 g Hahnchenfilet
100 g Gurke
100 g Kirschtomaten

50 g Mango

Y% Avocado

Y. rote Zwiebel
Y4 rote Chili

1 TL Zitronensaft

1 EL Olivenol

5 g frische Minze
5 g frischer Koriander

Pfeffer
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Salz

Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.de

10 g ungesalzene Cashewniisse

1 EL Garam-Masala-Gewdlrze

541 kcal
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