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Rezept
Melone-Gurken-Salat mit Hahnchenbrust

Ein Rezept von Melone-Gurken-Salat mit Hdhnchenbrust, am 28.06.2026

Zutaten
Fiir den Salat:
Ya Cantaloupe-Melone oder Honigmelone %2 Salatgurke
1 Avocado 1 Hahnchenbrustfilet (ca. 120 g)
Salz Pfeffer
1EL Rapsol
Fiir das Dressing:
80g Joghurt (3,5 % Fett) 2EL Honig
3EL WeiRweinessig Salz
1Prise gemahlener Zimt
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 450 kcal, 29 g F, 17 g EW, 28 g KH

Zubereitung

l. Fiir den Salat die Kerne mit einem Loffel aus der Melone schaben und die Frucht mit einem scharfen Messer schéalen. Das
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Die Gurke schélen und der Lénge nach halbieren. Die
Gurkenhalften nochmals langs halbieren, die Viertel in Wiirfel schneiden und zur Melone geben. Die Avocado halbieren,
entkernen und das Fruchtfleisch aus der Schale |6sen. Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden und ebenfalls zur Melone
geben.

2_ Das Hahnchenfilet kalt abspiilen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
das Filet darin von jeder Seite ca. 4 Min. anbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen und das Filet noch 2 - 3 Min. darin ruhen
lassen.

3. Inzwischen fiir das Dressing Joghurt, Honig und WeiRweinessig verriihren. Mit Salz und Zimt abschmecken.

4. Melonen-, Gurken- und Avocadowiirfel mischen, auf zwei Tellern anrichten und mit dem Dressing betrdufeln. Das Filet
schragin 8 Scheiben schneiden, auf dem Salat anrichten und servieren.
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