1A+1B Meat

PowerSlim . M editerranes Brotchen mit
Gurken-Hahnchensalat

Zubereitungszeit Portionen
@ 10 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
@  Dpas Hahnchenfilet mit Pfeffer und Salz wiirzen. Das [l 1PS.food & lifestyle Mediterraan broodije
Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet
zusammen mit dem Knoblauch goldbraun braten. [] 1EL Olivens
Zwiebel und Senf unter den Quark mischen. Mit [ 40-50 g Hahnchenfilet
= anncnentie
etwas Pfeffer und Salz abschmecken. Die Kerne aus 2
der Gurke entfernen. Die SoRRe mit der Gurke und ] 1 Knoblauchzehe, gepresst
dem gebratenen Hahnchenfilet vermengen. Das
Brotchen im Toaster rosten und zu einem Umschlag [] 0.5 Zwiebel, gewirfelt
aufschneiden. Das Broétchen mit dem Salat fullen. _
] 50 g Gurke, in Stiicken ohne Kerne
[] 1T7LSenf
[] 1 EL magerer Quark

Nahrwerte pro Person

Energie 292 kcal
Kohlenhydrate 8¢9
Fett 169

Eiweil 289



