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Rezept fUr 4 Personen
Zutaten: 4 grline Spargeln

250 g gemischter Salat

8 grosse Erdbeeren

100 g Waldpilze

200 g Pouletbrust
Gewalirze (Salz, Pfeffer, Rosmarin, Thy-
mian, Schnittlauch, 1 Knoblauchzehe),
High-Oleic-Pflanzendl, Extra-Vergine-
Olivenal, weisser Balsamico, Bltten-
oder Waldhonig

Vorbereitung: Spargeln rusten und
Enden abbrechen, in ca. 2 cm lange
Stlicke schneiden. Salat zupfen, grind-
lich waschen und trocken schleudern.
Erdbeeren vom Strunk befreien und
der Lange nach vierteln. Pilze reinigen.
Pouletbrust in feine Streifen schneiden
und etwa 1 Stunde marinieren (im
Kahlschrank).

Marinade fiir die Pouletbrust:

4 Essléffel High-Oleic-Pflanzenol (ho-
her Antell an ungesattigten Fettsau-
ren), die Knoblauchzehe von Hand zer-
driicken und mit je einemn frischen
Rosmarin- und Thymianzweig beige-
ben.
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Sommersalat mit gebratenen
Pouletbruststreifen

Bei warmem Wetter reicht manchmal etwas Leichteres locker als
ganze Mabhlzeit — wie ein lecker garnierter Sommersalat mit Pouletbrust.
Viel Spass beim Zubereiten und Geniessen!

Vinaigrette: 2 Essloffel Extra-Vergine-
Olivendl, 4 Essloffel weisser Balsamico-
Essig, V2 Teeloffel Honig, Salz, Pfeffer,
fein geschnittener Schnittlauch. Extra-
Vergine-Olivendl, weissen Balsamico-
Essig und Honig mit einem Schwingbe-
sen glatt rihren. Mit Salz und Pfeffer
aus der Mlhle abschmecken. Kurz vor
dem Servieren Schnittlauch hinzuge-
ben.

Zubereitung: Rosmarin, Thymian und
Knoblauch aus der Marinade entfer-
nen, Passende Pfanne zum Koch-
platten/Kochfeld-Durchmesser wdhlen,
alles in einer Pfanne erhitzen:
Pouletbruststreifen mit der Marinade
anbraten (kein zusatzliches Ol verwen-
den). Spargeln und Pilze nach ca.

1 Minute hinzugeben und wertere

2 Minuten bei mittlerer Hitze braten.

Servieren: Salat in kleiner Schissel
mit Vinaigrette anrichten und mittig
auf dem Teller ausrichten. Die noch
heissen Pouletbruststreifen mit
Spargeln und Waldpilzen um den Salat
herurm verteilen und die Erdbeeren
locker dazulegen, En Guete!

kursiv = energierelevant




