News Juli 2021

@oktraininG

PERSONAL FITNESS TRAINER

Mangosalat mit zitronigem Hahnchenbrustfilet

Fir den Sommer ein vitaminreicher frischer Salat.

Zum GeniefBen auf der Terrasse oder im Garten.
Beschriebene Zutaten sind fiir zwei Personen gedacht.
Guten Appetit.

2 kleine Hahnchenbrustfilets ca. je 150 g
etwas Ol, zum Braten
Salz und Pfeffer

AuBBerdem zum Marinieren:

2 ELOL

1 TL Butter

1 -2 Knoblauchzehen

1 Zitrone(n), Bio, Saft und Schale

Fiir den Salat:

1 kleine Mangols), reif

1 Romanasalat, Mini

2 EL Granatapfelkerne

1 Lauchzwiebel(n)

1 Limette(n), den Saft davon
1 TL Agavendicksaft

Salz und Pfeffer

1ELOL

2 EL Macadamianisse

Zubereitung:
Hahnchenfilets abspllen, trockentupfen und im erhitzten
Fett garen, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fir die Marinade in einem kleinen Topf oder Butterpfann-
chen Ol mit Butter erhitzen, die sehr fein gehackte Knob-
lauchzehe darin andiinsten. Zwei Essloffel Zitronensaft
und die Zesten der ganzen Zitrone zugeben. Das Ganze
Uber die gegarten Hahnchenbrustfilets geben und beim
Abkuhlen durchziehen lassen.

Unterdessen die Mango schalen, vom Stein schneiden,
Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Romanasalat wa-
schen, in mundgerechte Stiicke teilen. Lauchzwiebel put-
zen, waschen, in Ringe schneiden.

Fir das Dressing Limetten- und Agavendicksaft mit Salz,
Pfeffer und Ol verriihren.

Die Hahnchenfilets aus der Marinade nehmen, in Schei-
ben schneiden. Marinade zu dem Salatdressing geben, ab-
schmecken.

Hahnchenscheiben mit Mango, Lauchzwiebeln, Granatap-
felkernen und grob gehackten Nissen mischen, auf den
Romanasalat geben, mit dem Dressing betraufeln.
Anregung aus Chefkoch.de
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