| D Hauptspeise | Scharfer Thai-Gefliigelsalat
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Zutaten Zubereitung
Portionen 1 Die Paprika vierteln und das Kerngeh&use herausschneiden. Die

Paprikaviertel in feine Streifen schneiden. Die Salatgurke und

1 rote Paprika die Karotten schalen und danach in Scheiben und dann in feine

0,25 Salatgurke Streifen schneiden. Die rote Zwiebel schélen, vierteln und

ebenfalls in feine Streifen schneiden.

2 Karotten

1 rote Zwiebel 2 Die Chilischote halbieren, entkernen und fein hacken. Die

. . gehackte Chilischote zusammen mit der Sojasauce,
1 kleine Chillischote

Fischsauce, Rapsol, dem Saft beider Limetten und dem braunen
2 El Sojasauce Zucker verriihren und mit etwas Salz abschmecken.

1El Thai Fischsauce
3 Die Korianderblatter von der Zweigen zupfen, grob hacken und

4 El Rapsol zusammen mit den Erdniissen zur Marinade geben. Alle
2 Limetten Gemiisestreifen in eine Schiissel geben und mit der fertigen

Marinade fiir 20 Minuten marinieren.
2 Tl brauner Zucker

20 g angerostete Erdniisse 4 In der Zwischenzeit die Hiihnchenbriiste mit Salz und Pfeffer

. . wiirzen, iiber dem Holzkohlegrill oder in einer Grillpfanne
4 Zweige Koriander

beidseitig grillen und anschlieBend in Scheiben aufschneiden.
2 Hiihnchenbriiste zuje 150 g

. 5 Den marinierten Salat in Schalen fiillen und mit den
1Prise Salz & Pfeffer

aufgeschnittenen Hithnchenbriisten belegen.



Nahrwerte

pro 100g pro Portion

Brennwert 465k} /11kcal 2.162kJ /515kcal
Fett 6g 27¢g

davon gesattigte Fettsauren 1g 3g
Kohlenhydrate 6g 26¢g

davon Zucker 3g 16¢g

EiweiB 9g 41g

Salz 1g 4g



