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GU Rezepte
Rezept
Bunter Geflugelsalat
Ein Rezept von Bunter Gefliigelsalat, am 13.03.2024
Zutaten
1 Ei 250 g Hahnchenbrustfilet oder Putenschnitzel
1EL Rapsol Salz
Pfeffer 1 séauerlicher Apfel (z. B. Elstar)
1 rote Paprikaschote Y2 rote Zwiebel
1EL gehackte Petersilie 100g Joghurt (1,5 % Fett)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 305 kcal

Zubereitung

1. Das Ei in kochendem Wasser in 9 Min. hart kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken und auskihlen lassen.

2_ Inzwischen das Hahnchenbrustfilet oder die Putenschnitzel trocken tupfen und wiirfeln. Das Rapsol in einer Pfanne
erhitzen und die Fleischwiirfel darin bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun anbraten. In eine Schiissel geben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auskiihlen lassen.

3. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln. Die Paprika vierteln, putzen, waschen und ebenfalls klein wiirfeln.
Die Zwiebel schalen und klein schneiden.

4. Apfel, Paprika, Zwiebel und Petersilie zum abgekiihlten Hahnchenfleisch geben und vermengen. Den Joghurt
unterheben und den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ei pellen, vierteln und auf dem Salat anrichten.
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