3 Fleisch

Buddha Bowl mit Hahnchen, Mais

und Avocado
Zubereitungszeit Portionen
@ 25 minuten Voor 1 persoon
Zubereitungsart Zutaten
(1) Das Hahnchenfilet mit Paprikapulver sowie Pfeffer [l 120-150 g Hahnchenfilet
und Salz nach Geschmack wirzen. Das Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet ca. 2-3 [] 259 Feldsalat
Minuten rundherum goldbraun anbraten. Die Hitze [ v Gurke in Stiick
. . . urke in ucken
reduzieren und das Hahnchen in ca. 10 Minuten gar !
braten. RegelmaRig wenden. Den Brokkoli in der ] 100 g Brokkoli in Réschen
Zwischenzeit 5-8 Minuten dampfen oder kochen bis
er bissfest ist. Das Hahnchenfilet und den Brokkoli [] 50 g Mais (aus der Dose), abgetropft
etwas abkihlen lassen, dann das Hahnchenfilet in
Scheiben schneiden. Das Dressing zubereiten, ] 509 geraspelte Karotte
indem die Zutaten in einer kleinen Schissel gut [] % kleine Avocado
miteinander vermischt werden. Eine groRe Schissel
mit dem Feldsalat fullen und Gurke, Mais, geraspelte [] % EL Olivenol
Karotte, Avocado, Brokkoli und das Hahnchenfilet _
dariiber verteilen. Mit dem Dressing abschlieRen und [1 Paprikapulver
nach Belieben noch etwas Sesamsamen hinzufligen. [] Peffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 549 kcal
Kohlenhydrate 139
Fett 3649
Ballaststoffe 109

Eiweild 379



