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2C Fleisch

Gruner Salat mit Kichererbsen und

Ei
Zubereitungszeit Portionen
@ 30 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Kichererbsen [ ] 100 g Hahnchenfilet in Stiicken
abtropfen lassen und dann 30 Minuten im Ofen
résten. Das Hahnchenfilet mit Pfeffer und Salz [ 1Ei, gekochtund gepellt
wurzen und die Wirfel goldbraun braten. Blattsalat, [ 50 g frischer Blattspinat
. . . . rischer blatispina
Gurke und Zwiebel in eine Schissel geben. Ein ¢ .
Dressing aus Pesto und Zitronensaft aufschlagen ] 100 g Gurke in Scheiben
und unter den Salat mischen. Das Ei in Spalten
schneiden und zusammen mit dem Hahnchenfilet [] v rote Zwiebel in halben Ringen
und den gerdsteten Kichererbsen tber den Salat = .
e 50 g Kichererbsen
[l 1EL frisches Pesto
[] 1EL Zitronensaft
[] Ppfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 328 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 139
Ballaststoffe 69
Eiweild 379

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



