Pl leheiech i oncheh-Birven - il

:D Gesamtzeit: 45 min
@ Aktivzeit: 45 min

| Einfach

Zutaten Nahrwerte

fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:

4 Brustchen vom Schwelzer Poulet, ca. 150 g 615 kca

140g  Kurbiskerne 58g Eiweiss

1 Ei 10g Kohlenhydrate
Salz 369 Fett
schwarzer Pfeffer

350g  Fenchel J  Glutenfrei

11/2 Birnen _

2 Baby- oder Mini-Lattiche, jeca. 100 g A Laktosefrei

759 Sbrinz am Sttick @ Low Carb

2EL grober Senf
DEL  Zitronensft .
1 Bio-Zitrone (abgeriebene Schale) . Tipp '

05dl Huhnerbouillon . Zum Panieren eignen sich neben Kirbiskernen auch
2EL kalt gepresstes Rapsol . geschdlter Sesam oder Sonnenblumenkerne. L etztere
1Bund Schnittlauch i sollten wie die Kirbiskerne fein gehackt werden, damit

) . siegut am Fleisch haften bleiben.
2EL  HOLL-Rapsil :

Zubereitung

1 Den Fenchel risten, halbieren und in feine Streifen schneiden. Birnen halbieren, Kerngehause entfernen
und in feine Scheiben schneiden. Die Lattiche sechsteln, waschen und gut abtropfen lassen.

Z Die Kurbiskerne fein hacken. Das Ei in einer Schale verquirlen. Pouletbriistchen waagrecht in je zwei
Schnitzel zerteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Schnitzel zuerst im Ei und anschliessend in den
Kirbiskernen wenden.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

5 Den Sbrinz mit dem Sparschaler in feine Scheiben hobeln.

4/ Fir die Sauce den Senf mit Zitronensaft, Zitronenschale, Bouillon und Ol verriihren. Die Sauce mit Salz
und Pfeffer wirzen. Schnittlauch in feine Rélichen schneiden und zur Sauce geben.

5 Eine Bratpfanne erhitzen. Schnitzel im Ol auf jeder Seite etwa 2 Minuten braten. Zum Schluss pfeffern.

Fir den Salat den Lattich, die Birnen und den Fenchel mit der Sauce mischen und auf Tellern anrichten.
Die Schnitzel in Sticke schneiden, auf dem Salat verteilen und mit den Késespanen garnieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




