Set~Huhe vl Hflentise~ urten - Saldl”

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 35 min
& Aktivzeit: 35 min

| Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 4 Personen 1 Portion enthdlt ca.:
400 g Brustchen vom Schweizer Huhn 0 kcd
2009 Bulgur 0g Eiwess
4dl Gemisebouillon 0g Kohlenhydrate
150¢g Joghurt nature 0g Fett
3009 Hittenkéase
1EL grober Senf § enthalt Gluten
2EL Zitronensaft

Salz (i enthalt Laktose

schwarzer Pfeffer aus der Miuhle
0.5Bund Schnittlauch

0.5Bund Dill

1 rote Zwiebel Ngben Bulgur !<ann man als_, Beilage auch HUIsenf_rUchte

1EL K . wie Bohnen, Linsen oder Kichererbsen nehmen, die eine
apern . weitere Portion Eiweiss liefern.

1.5 Salatgurken 5

209 Sesamsamen
1EL HOL L -Rapsol

Zubereitung

1 In einer Pfanne Bulgur und Bouillon aufkochen. 5 Minuten kochen lassen, dann zugedeckt auf kleinster
Stufe 20 Minuten ausquellen lassen.

Z In einer Schissel Joghurt, Huttenkase, Senf und Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

5 Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. Dill hacken. Zwiebel schalen und fein hacken. Kapern grob
hacken. Krauter, Zwiebel und Kapern zur Huttenkase-Sauce geben.

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




Meine Wahl.

lf Gurken der Lange nach vierteln und in mundgerechte Stlicke schneiden. Gurken zur Sauce geben, alles
gut mischen und wenn nétig nachwirzen.

5 Pouletbriistchen in Wiirfel schneiden, salzen und im Sesam wenden. In einer Bratpfanne das Ol auf
mittlerer Stufe erhitzen und die Pouletwurfel darin rundum 3—4 Minuten braten.

6 Gurkensalat mit Bulgur auf gut verschliessbare Behélter verteilen und darauf das Poulet anrichten. Bis
zum Essen kihl stellen.

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




