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Salatwrap mit Hahnchen

Zeit gesamt Zubereitungszeit
35min 35min
[utaten

fur 4 Portionen
Erdnusskerne, gerostetund 50

gesalzen g
Ingwer, frisch 15¢g
Koriander, frisch 20¢g
Minze, frisch 20¢g
Zitronen 13t
0l 4EL
Honig 2TL
Sojasauce 2 EL
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen
Hahnchenbrustfilets 600 g

Frihlingszwiebeln 1 Bund
Salatgurken lg
Karotten 2 St
Avocado 13t
Mini Romana 2 St

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlere Schissel, mittlere Pfanne, Sieb

1. Erdniisse grob hacken. Ingwer schalen und fein hacken. Koriander und Minze
waschen, trocken schitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken. Zitrone
waschen, halbieren und Saft auspressen. In einer Schiissel Krauter, Knoblauch,
Erdniisse, 2 EL 01, 2 EL Zitronensaft, Honig und Sojasauce verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Hahnchenfilet waschen und trocken tupfen. Hahnchen in die Marinade geben und
durchziehen lassen. Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Gurke, Karotten
und Avocado schalen und in feine Streifen schneiden. Salatblatter einzeln abtrennen,
waschen und trocken schiitteln.

3. In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen. Hahnchen aus der Marinade
nehmen und rundherum ca. 7 Min. braten. Mit der Marinade abloschen und bei kleiner
Stufe zugedeckt ca. 7 Min. einkocheln. Hahnchen in diinne Streifen schneiden.

4. Friihlingszwiebeln, Gemiise und Hahnchen auf Salatblattern verteilen, mit Gibriger
Sauce betraufeln und langs aufrollen.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 562 kcal
Kohlenhydrate 22¢
EiweiB 3¢
Ballaststoffe 8g

Fette 36g



