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Rezept
Caesar Salad light mit Hahnchenbrust

Ein Rezept von Caesar Salad light mit Hdhnchenbrust, am 13.03.2024

Zutaten
2 kleine Kopfe Romersalat 1 kleines Vollkornbrétchen
2 Hahnchenbrustfilets (a 100 g) 3TL Olivenol
Salz Pfeffer
1 Knoblauchzehe 2 Sardellenfilets (in Salz)
5 Kapern 100g Joghurt (1,5 % Fett)
1TL mittelscharfer Senf 1EL Zitronensaft
5 Tropfen Worcester-Sauce 1EL Agavendicksaft
10g Parmesan
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.340kcal,12gF,32 gEW, 22 gKH

Zubereitung

]__ Von dem Romersalat die Striinke abschneiden. Die Blatter ablosen, grofie Blétter etwas kleiner zupfen. Den Salat
waschen und trocken schleudern oder in einem Sieb abtropfen lassen. Das Brotchen in 1 cm grof3e Wiirfel schneiden. Die
Hahnchenbrustfilets waschen und trocken tupfen.

2. In einer Pfanne 1 TL Olivenél erhitzen. Die Filets salzen, pfeffern und im heifen Ol auf beiden Seiten jeweils 4-5 Min. bei
mittlerer Hitze braten. Herausnehmen, in Alufolie wickeln und bis zum Anrichten beiseitestellen.

3. Die Pfanne mit Klichenpapier sauber auswischen, 1 TL Olivendl erhitzen. Darin die Brotchenwiirfel rundherum zu
goldbraunen, knusprigen CroGtons braten. Herausnehmen und ebenfalls beiseitestellen.

4. Den Knoblauch schalen und durchpressen. Sardellenfilets und Kapern sehr fein hacken oder in einem Mérser fein
zerreiben. Alles mit Joghurt, Senf, Zitronensaft, Worcestersauce und dem (ibrigem Olivendl verrithren. Das Dressing mit
Salz, Pfeffer und Agavendicksaft wiirzen.

5. DenRémersalat locker auf groRe Teller verteilen. Die Hahnchenfilets jeweils in 6-8 Scheiben schneiden und auf dem
Salat anrichten. Beides mit dem Dressing betraufeln und mit den knusprigen CroGtons bestreuen. Zum Schluss noch den
Parmesan lber den Salat hobeln und servieren.
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