Walnusssalat mit Fruchten

g
WALNUTS
()

Néhrwertangaben (pro Portion/Stiick)

418 keal/ 1757
kJ

EiweiB: 28,8 g
Kohlenhydrate: 19,9 g

Energie:
Fett: 24,6 g

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Zubereitung:

1. Zuerst die Hahnchenbrustfilets abspulen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hahnchenbrustfilets darin
ringsum ca. 10-12 Minuten braten. Hahnchenbrustfilets aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen. Walnlisse hacken und in der Pfanne unter Wenden kurz résten. Auf
einen Teller geben und ebenfalls beiseite stellen.

2. Fir die Vinaigrette Limettensaft, Olivendl, Honig, Salz und Pfeffer in einer groBen
Schiissel verquirlen.

3. Blattsalat-Mix abbrausen und trockenschleudern. Wassermelone in Stlicke
schneiden. Paprikaschote vierteln, putzen, abspilen und wirfeln. Heidelbeeren kurz
in stehendem Wasser abspulen, auf einem Sieb abtropfen lassen. Wassermelone,
Heidelbeeren und Paprika in die Vinaigrette geben. Blattsalat locker untermischen.
Den Salat auf Teller geben. Walniisse dariiber streuen. Hahnchenbrust in Scheiben
schneiden und auf dem Salat anrichten.

Zutaten fiir 4 Portionen :

Fir den Salat:
400 g Hahnchenbrustfilets
Salz, Pfeffer frisch gemahlen
2 TL Olivendl
80 g kalifornische Walnlisse
200 g Blattsalat-Mix
400 g Wassermelone (Fruchtfleisch)
1 gelbe Paprikaschote
150 g frische Heidelbeeren
Fur die Vinaigrette:
Saft von 2 Limetten
3 EL Olivendl
1 EL flussiger Honig
Salz, Pfeffer

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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