LEICHT

Pouletbrust in knusp-
riger Krauterpanade

Fir 4 Personen

SELLERIESALAT:

8 Stangen Stangensellerie

1/2 Sellerieknolle

4 EL Sonnenblumenkerne

1 Grapefruit

180 g Sauermilch (M- Dessert)
1 Prise mildes Currypulver
Salz, Pfeffer aus der Miihle

POULETBRUST

IN KRAUTERPANADE:

4 EL Sonnenblumenkerne
grob gehackt

2 Hand voll Krauter

z.B. Petersilie, Zitronenmelisse,
Schnittlauch

1 Eiweiss

4 Pouletbriistchen

/2 TL Salz

Pfeffer aus der Miihie

3 EL Mehl

Sonnenblumendl zum Braten

1 Fiir den Salat das Griin der k‘

Selleriestangen abzupfen und
beiseite stellen. Die Sellerie-
stangen schrig in dnne
Scheiben schneiden. Sellerie-
knolle schilen und an der
Stibchen- oder Rostiraffel
reiben. Sonnenblumenkerne
ohne Fett in einer beschich-
teten Pfanne rosten. Grape-
fruit auspressen. Beides mit
der Sauermilch mischen und
mit Currypulver, Salz und
Pfeffer abschmecken.

2 Fiir die Kriuterpanade
Sonnenblumenkerne grob
hacken. Kriuter tein hacken
{benotigt werden ca. 7 EL).
Beides in einem tiefen Teller
mischen. In einem weiteren
Teller das Eiweiss verquirlen.
Die Pouletbriistchen mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zuerst in
Mehl, dann in Eiweiss und
zuletzt in der Kriuterpanade
wenden. Bel mittlerer Hitze
im Ol beidseitig ca. 6 Minu-
ten braten. Mit Salat anrich-
ten und mit einigen Sellerie-
blattchen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 32 g Enweiss,
20 g Feit, 14 ¢ Kohlenhydrate,
1550 k}/370 keal

MARZTHI

Pouletbrust in knuspriger
Krduterpanade auf
zweifarbigem Selleriesalat
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