LEICHT, EIWEISSREICH, FRUCHTIG-FRISCH & KUPFERARM

FRUHLINGSSALAT MIT HAHNCHENBRUST
& ERDBEERVINAIGRETTE

Fir 2 Personen | Vorbereitungszeit: ca. 10 Min. | Zubereitungszeit: ca. 20 Min.

ZUTATEN:

Fiir den Salat:

Fiir das Dressing:

2 Handvoll Rucola oder Feldsalat

1 kleine Salatgurke

1 Handvoll frische Erdbeeren

1 kleine Karotte

2 Hahnchenbrustfilets (je ca. 120 g)
1 TL Raps- oder Olivendl

Salz & Pfeffer

4-5 frische Erdbeeren

1TL Honig

1TL milden Senf

2 TL Apfelessig oder Zitronensaft
1 EL Rapsol

Salz & etwas Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1. Hahnchenbrust mit Salz & Pfeffer wiirzen und in Ol von beiden Seiten goldbraun anbraten,
anschlieend etwas ruhen lassen und in Scheiben schneiden.

2. Den Salat frisch waschen, schneiden & mischen, die Gurke in feine Scheiben schneiden, die Karotte
raspeln und die Erdbeeren halbieren oder vierteln.

3. Fur die Vinaigrette: Erdbeeren purieren, mit Honig, Senf, Essig/Zitronensaft und Ol vermischen.
Mit Salz & Pfeffer abschmecken.

4. Salat auf Tellern anrichten, Hahnchenbruststreifen darauf geben, Dressing daruber traufeln.
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e Hahnchenbrust ist eiweireich und sehr kupferarm.
»  Frischer Salat & Erdbeeren liefern Vitamine & Antioxidantien — aber wenig Kupfer.

+ Keine Niisse, kein Vollkorn, keine Innereien — also top vertraglich.
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