Lauchsalat mit gebratenen
Pouletfilets
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

150g Lauch

150 g Weisskabis

1 Peperoncing

4 EL Aceto balsamico bianco
3 EL Zitranendl

Salz, Plefier, Zuckear

200 g Poulet-Minifilets

1 Limette

2 EL Bratbutter

I/ Bund Schnittlauch

1. Lauch langs halbigren. Vom Kahis
den Strunk wegschnetden. Lavch und
Kabis in ca 2 mm feine Streifen schnei-
den. Peperoncino halbieran, entkernen
und in Streiten schneiden. Pur das Dres
sing Balsamico und 0! mischen. Mit
Salz, Pleller und Zucker wiirzen. Dres
sing mit Lauch, Kabis und Paperoncing
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
ckean. Salat abdecken, kiihl stellen und
ca. 1 Stunde ziahen lassen

2. Poulet-Minitilats in mundgerechte
Stucke schnetden. Die Hallie der
Limette auspressen. Restliche Limette
tn Scheiben schneiden. Saft und Poulet
mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen
Kiihl stellen. Vor dem Servieren Poulat
in der Butter ca. 5 Minuten rundum
braten. Lauchsalat mit Limettenschai-
ben und Ppulet anrichten. Schnittlauch
fein schneiden und Salat damiz he-
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ZUBEREITUNG ca. 20 Minuten
= ca. 1 Stunde ziehen lassen

Pro Person ca. 12 g Eiweiss, 16 g Fett,
3 g Kohlenhydrate, BS0 kJ/200 keal



