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Zubereitungsart

@  Die Hahnchenstiicke mit dem Olivend! vermengen
und nach Geschmack mit den Mediterranen
Hahnchenkrautern wirzen. Mindestens 30 Minuten
im Kihlschrank marinieren. In der Zwischenzeit ein
Dressing herstellen, indem Mayonnaise mit
Zitronensaft, einem sehr kleinen Schuss Wasser und
etwas Oregano vermengt wird.

@  Eine Pfanne gut erhitzen und die Hahnchenstlicke
ca. 10 Minuten goldbraun und gar braten. Rucola,
Gurke, Kirschtomaten, Paprika, rote Zwiebel und die
Hahnchenstucke auf einem Teller verteilen. Das
Dressing Uber den Salat besprenkeln.
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2A Fleisch

M editerraner Hahnchensalat

@ Zubereitungszeit @ Portionen
52 minuten Voor 1 persoon

Zutaten

120-150 g Hahnchenfilet, in Stiicken
25 g Rucola

100 g Gurke, in Stlicken

10 Kirschtomaten, halbiert

Halbe Paprika (orange) in Stiicken
Y, rote Zwiebel, in Ringen

1 EL Mayonnaise

¥ EL Olivendl

1 TL Zitronensaft

Oregano

Schuss Wasser
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Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
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Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at
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