1A+1B

Grunkohlsalat mit Cajun-
H&hnchen und Avocado

@ Zubereitungszeit Portionen
20 minuten Voor 1 persoon




Zubereitungsart Zutaten
Hahnchenfilet, Tomate und Avocado in Stiicke [ 120-150 g Hahnchenfilet
schneiden. Das Hahnchenfilet mit 1 TL Cajun-
Gewiirzen wiirzen. Die Halfte des Olivendls in einer [ 25 g Griinkohl
Pfanne erhitzen und das Hahnchenfilet goldbraun [ 2 Keine Tomat
. . . eine romaten
und gar braten. In der Zwischenzeit den Grinkohl mit
der Zitronenzeste und dem Zitronensaft vermengen. [] % Avocado
Eine Prise Salz hinzufiigen und gut durchkneten bis
der Griinkohl etwas weich wird. Den Grinkohl auf ] 1EL Olivenal
einer tiefen Schussel anrichten und Hahnchenfilet, ]
Avocado und Tomate daruber verteilen. Mit dem L] 1EL Zitronenzeste
restlichen Cajun-Gewidirz bestreuen. [] 1EL Zitronensaft
[] 1% TL Cajun-Gewiirze (ohne Zusatze)
[ Pfeffer
[] salz

Nahrwerte pro Person

Energie 412 kcal
Kohlenhydrate 8¢
Fett 269
Ballaststoffe 59

Eiweild 3lg



