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3 Fleisch

Salat mit gerOsteten Kichererbsen,
Rote Bete, Hahnchenfilet und

Mango
S
Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@ Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Kichererbsen [] 120-150 g gerauchertes Hahnchenfilet in Stiicken
trocken tupfen und in eine Auflaufform geben. Mit %
EL Olivendl besprenkeln, alle Gewiirze hinzufiigen [1 3 TL frischer Ziegenkase
und gut durchmischen. ?O AU LT vorgehelzteh 2 Schopfloffel Kichererbsen, gekocht (evtl. aus der
Ofen backen. Rucola mit Roten Beten, Hahnchenfilet, [l Dose)
Ziegenkéase, Mango und den gerdsteten
Kichererbsen vermengen. Mit dem Olivendl [ 2 Rote Beten, gekocht und in Stiicken
besprenkeln und mit etwas Pfeffer und Salz wiirzen.
[] 25gRucola
[] v Mango in Stiicken
(1 2EL Olivensl
[l Messerspitze (gerauchertes) Paprikapulver
] Messerspitze Oregano
[l Prise Chilipfeffer
] Pprise Kreuzkiimmelpulver
[] Ppfeffer
[1 salz

Nahrwerte pro Person

Energie 564 kcal
Kohlenhydrate 359
Fett 3049
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Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at



