
L E I C H T

Pouletbrust in knusp-
riger Kräuterpanade
Fr-ir ,{ Pelsoner-r

S l r  L l .R tgs ,cLer :
8 Stangen Stangensellerie
th Sellerieknolle
4 EL Sonnenblumenkerne
1 Grapefruit
180 g Sauermilch (M-Dcs-scrr)
1 Prise mildes Currypulver
Safz,Pfeffer ntrs tlcr Nliiltlc

Pour-Er rRusr
I N  K R A U l E R P A N A D E :

4 EL Sonnenblumenkerne
grob geltackt
2 Hand voll Kräuter
z. R. Pctcrsil i c, Zi t ro r t c tt r r r clissc,
Schrt i t t lo t  r t ' l  t
l Eiweiss
4 Pouletbrüstchen
th TL Salz
Pfeffer arr,. tlcr Nt iilile
3 EL Mehl
Sonnenbf umenöl a t r t t Brotu r

1 Ftir  clen Salat clas Grün cler
Scl leriestan gen abzupfen r. tncl

l r c i r c i t c  s t c l l c r t .  D i e  S e l l e l i c -
stangen scl-rrtig in clür-u-re
Scl-reiber-r scl ' rneiden. Sel lene-
k r ro l le  se  l r . i l cn  L r r t . l  .u t  . le t '
Stübchen- oder I l i ist iraf fbl
reiben. Sonnentr lunenkerne
ohne Fc t t  in  c iner  besch ich-
teten Pfanne rt)sten. Grape-
I l r r i t  i t t rsprc :sc r t .  f le ides  r r r i l
c ler Sauern-r i lch mischen und
nrit  Cr.rrrvpulver, Salz uncl
Pfeff ir  abschmecken.

2 Für cl ie Kniuterpanacle
Sor-rnenblunrenkerne grob
l-rackcn. Kri iuter tein hacken
(benötigt lverde n ca. 7 EL).
Beides in einen t iefen Tel ler
rnischcn. In einem rveiteren
't 'el ler 

clas I l iweiss verquir len.
Die Pouletbrüstcl.rer.r mit Salz
tu r t t l  P fc l l c r  rv t i rze t r .  Z t te ts t  i t t
I\'lehl, danr.r ir.r Eirveiss und
zr-r letzt in der Kri iuterpanade
rvcnden. Bei n-r i t t lerer Hitze
im Ol  be idsc i t ig  ca .  6  Minu-
ten  bra ter r .  M i t  Sa la t  t rn r ich-
l e r r  r u r d  r r r i t  c i r r i g e n  5 e l l e l i e -
h l  i i t t c h e ' r  u i  r n ; P r F r 1

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pr o Pct sott cri. - lJ t Änyrrr-s-s,

20 g Frtt, l l  ,4 Kpltlgnltyrlrntc,

1550 k l /370 kcn l
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