EINFACHER HAHNCHENSALAT NACH WALDORF-ART
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Wasche

ab und tupfe das mit

G E H T'S Zum Kochen benétigst Du und

HAHNCHEN MARINIEREN

Zitrone heiflt abwaschen und Schale der
Zitrone abreiben.
In einer grofden Schiissel 1 EL Joghurt
mit 1 TL Zitronenabrieb und Salz* und
Pfeffer- verriihren.
Hahnchenbrust in Streifen schneiden und in
der Marinade mehrmals wenden, sodass die
Streifen gut bedeckt sind.

NUSSE ROSTEN

In einer grofen Pfanne Walniisse und
Mandelstifte ohne Fettzugabe bei mittlerer
Hitze rosten, bis sie duften. Dann aus der
Pfanne nehmen, kurz abkiihlen lassen und
grob hacken.

trocken.

DRESSING VERRUHREN

Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Petersilie fein hacken.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.
In einer zweiten grofRen Schissel restlichen
Joghurt mit Mayonnaise, Saft von

1 Zitronespalte und Krautern verriihren. Mit
Salz’ und Pfeffer- abschmecken.

FLEISCH ANBRATEN

In der gleichen Pfanne 1 EL Ol stark
erhitzen und marinierte Hihnchenstreifen
darin ca. 5 - 7 Min. unter Wenden anbraten, bis
das Fleisch nicht mehr rosa ist.

GEMUSE SCHNEIDEN

Salatherzen langs halbieren, Strunk
entfernen und Salatin ca. 1 cm breite
Streifen schneiden.

Apfel halbieren, Kerngehause entfernen und
Apfelhilften in 1 cm grofie Wiirfel schneiden.

Sellerie in ca. 0,5cmdiinne
Scheiben schneiden.

ANRICHTEN

Salatstreifen, Selleriewiirfel und Apfel
zum Dressing geben und gut vermischen.
Hahnchenstreifen daruntermengen und den
Salat mit den gerosteten Niissen toppen. Mit
restlichen Zitronenspalten genieflen.

ZUTATEN

Zitrone 1
Joghurt 150g
Hahnchenbrustfilet 140g
Petersilie glatt/Schnittlauch 10g
Mayonnaise 40 ml
Salatherz (Romana) 2
Apfel 1
Selleriestangen 1
Walnisse 30g
Mandelstifte 10g
Ol* fiir Schritt 5 1EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 386 kJ/92 kcal -+ 1.952 kJ/46T kcal
Fett 6,05g 30,60 g
- davon ges. Fettsauren 095¢g 479¢g
Kohlenhydrate 470g 23,78g
- davon Zucker 427¢g 21,59g
Eiweil} 435g 22,02g
Salz 0,189g 0,956 g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

: aufgrund nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein
. die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

Eier 3) Sellerie 4) Senf 5) Milch 7) Schalenfriichte

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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