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3 Fleisch

Quinoasalat mit gegrilltem Hahnchen

Zubereitungszeit Portionen

15 minuten Voor 1 persoon

Zubereitungsart Zutaten
Das Hahnchenfilet mit 1 EL Ol und den Gewiirzen [l 120-150 g Hahnchenfilet, in Stiicken
nach Geschmack marinieren. Die H&dhnchenstuicke
goldbraun und gar braten und etwas abkiihlen [1 2 schopfioffel gekochte Quinoa
lassen. Salat, Quinoa und Tomaten auf einem Teller [ 150 g gemischter Salat
. . . . IS r
anrichten. Ein Dressing aus 1 EL Olivendl, Je
Zitronensaft, Sardellen, Knoblauch, Pfeffer und Salz [] 3Tomaten
herstellen und tber den Salat besprenkeln. Das
lauwwarme Hahnchen oben auf den Salat legen. [] 2 EL Olivensl
[l 1EL zitronensaft
|:| 3 Sardellen, fein geschnitten
|:| 1 Knoblauchzehe, gepresst
[l Hahnchengewirze
[1 salz
[1 Pfeffer

Nahrwerte pro Person

Energie 518 kcal
Kohlenhydrate 279
Fett 269
Eiweil3 38¢g

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



