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Gegrilltes Hahnchenfilet mit
Avocado und Mango

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart

Gurke, Mango und Avocado in Scheiben schneiden,
Walniisse grob hacken und Ziegenkéase zerbrockeln.
Das Hahnchenfilet mit Pfeffer und Salz wurzen. Das
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das
Hahnchenfilet gar braten. Dann in Streifen
schneiden. Rucola und frischen Spinat in einer tiefen
Schussel vermengen und Hahnchen-, Avocado-,
Gurken- und Mangoscheiben darlber verteilen. Mit
Walniissen und Ziegenkase garnieren. Nach
Belieben noch mit Pfeffer und Salz nachwirzen.
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100-130 g Hahnchenfilet
20 g frischer Ziegenkéase
100 g Gurke

30 g Rucola

30 g frischer Spinat

100 g Mango

% Avocado

10 g Walnusse
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Nahrwerte pro Person

Energie
Kohlenhydrate
Fett
Ballaststoffe

EiweilR

560 kcal

189

349

69

399



