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Zum Nachkochen

Tropischer Salat
mit Hdhnchenbrust und Himbeer-Balsamicodressing

mensaVital. Iss ganz leicht.




Tropischer Salat

mit Hihnchenbrust und Himbeer-Balsamicodressing

Zutaten

(far vier Portionen)

40 g Feldsalat, 30 g Friséesalat, 30 g Lollo Bionda, 40 g Lollo Rosso,
70 g Rucola, 500 g Hahnchenbrust, % Galiamelone, % Ananas,

4 EL Rapsol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Dressing: 80 g Himbeeren, 1 EL weiRer Balsamico, 4 EL Rapsdl,

2% EL Zitronensaft, Salz, Zucker, Cayennepfeffer

Beilage: 4 Kornerbrotchen

Zubereitung

Blattsalate waschen, abtropfen und klein zupfen. Hahnchenbrust
in diinne Streifen schneiden, wiirzen und in einer heiRen Pfanne
in etwas Rapsél anbraten. Melone und Ananas in mundgerechte
Waiirfel schneiden, mit den Blattsalaten mischen und auf einem
groRen Teller anrichten. Angebratene Hahnchenstreifen tber den
Salat verteilen.

Flirs Dressing: Himbeeren pirieren, mit weiRem Balsamico,
Zitronensaft und Rapsol mischen, danach mit Salz, Zucker und
Cayennepfeffer abschmecken. Das Dressing Uiber den Salat geben
und mit Kérnerbrotchen servieren.

Guten Appetit!

N&hrwerte pro Portion: Kcal: 624 / KJ: 2617, EiweiR: 33 g,
Fett: 18 g, Kohlenhydrate: 75 g, Ballaststoffe: 5 g




