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Hahnchennuggets mit Coleslaw =% %
und Apfelquark

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
WeiBkoh 400g o
Salz Kiichenutensilien
Hahnchenbrustfilets 600 g mittlere Schiissel, Teller, grobe Reibe, Gefrierbeutel, Nudelholz
Bio Limetten 1 St.
Schnittlauch, frisch 10g 1. Ofen auf 200 °C (Umluft) vorheizen. WeiBkohl entstrunken und in feine Streifen
Rpfel, rot 2 St schneiden, waschen, trocken schleudern, kraftig salzen und beiseitestellen.
Karotten 2 St Hahnchenbrust waschen, trocken tupfen und quer in je 5 gleich groBe Stiicke schneiden.
Cornflakes 50g Limette waschen, halbieren und den Saft auspressen. Schnittlauch waschen, trocken

150 g schiitteln und in feine Ringe schneiden. Apfel waschen, halbieren, entkernen und in eine
Schiissel raspeln. Karotten schalen, Enden entfernen und ebenfalls grob reiben.

Joghurt, natur

Pfeffer, schwarz gemahlen

O TEL 2. Cornflakes in einem Gefrierbeutel mit den Handen oder einem Nudelholz fein
Zucker zerbroseln und in einen tiefen Teller geben. In einem weiteren tiefen Teller die Hélfte des
Quark 40 % Fett i.Tr. 250 g Joghurts mit Salz und Pfeffer verriihren. Hahnchen zuerst im Joghurt und dann in den

Cornflakes wenden, auf ein Backblech legen und im Ofen ca. 13-15 Min. backen.

3. In einer Schiissel 1 EL Ol mit 3 TL Limettensaft und dem restlichen Joghurt
vermengen. WeiBkohl nochmals abspiilen, mit einer Hand etwas ausdrticken. WeiBkoh!
und Karotten zum Dressing geben und vermengen. Mit Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken.

4. In einer Schissel Apfel mit Schnittlauch und Quark verriihren und mit 2 TL
Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Hahnchennuggets aus dem Ofen nehmen
und zusammen mit Coleslaw und Apfelquark auf Tellern anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 503 keal
Kohlenhydrate 4lg
EiweiB g
Ballaststoffe 78

Fette 19g



