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Liebe Sportlerinnen,
da wir ja leider zur Zeit nicht die Gastronomie aufsuchen diirfen,
hier eine kleine Anregung fiir ein leichtes und vitamin- und eiweiBireiches Salatchen!

300¢g Putenfleisch, geschnetzelt 2

etwas 0L, zum Braten 4EL

2 Bund Rucola 4EL

2 Kopfsalat(e) 2EL

n. B. Champignons, weiBe, frisch 1TL

509 Kése (Grana Padano) 1 etwas

1 Handvoll Kerne (Pinien-, Sonnenblumen-, 1TL
Kiirbiskerne) 1TL

1Prise(n) Salz und Pfeffer etwas

1 Msp. Chiliflocken etwas

Zitrone(n), den Saft davon
Olivendl extra vergine
Mineralwasser
Balsamico bianco

Honig

Thymian, frisch
Tomatenmark

Senf

Oregano, frisch

Basilikum, frisch

Zubereitung

Das Gemise putzen und alles aufler dem Ruco-
la schneiden und bereitstellen. Das Fleisch abwa-
schen und trocken tupfen und dann in etwa 2 cm
groBe Wiirfel schneiden. Mit Ol, Pfeffer und Chili-
flocken wirzen und nach Moglichkeit 1 - 2 Stunden
marinieren.

Das Fleisch scharf anbraten, danach leicht salzen.
Die Nisse in eine weitere Pfanne geben und kurz
mit einer Prise Salz anrdsten, damit die Aromen
besser zur Geltung kommen.

Firdie Vinaigrette Ol, Wasser, Balsamico, Thymian,
Oregano, Basilikum, Honig, Tomatenmark und Senf
miteinander verrihren und mit Zitronensaft, Pfeffer
und Salz abschmecken.

Den Salat auf einem Teller anrichten. Portionswei-
se Putenwiirfel und gerdstete Kerne dazugeben und
Gran Padano daruber raspeln.

Dazu passt am besten leicht mit Olivendl und Salz
angerostetes Fladenbrot oder auch Ciabatta.

Sehr leicht und frisch, sowie vitamin- und eiweifireich!
Idee, aus Chefkoch.de
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