crupee OHUP

Avocado-Mango-Salat mit
Hahnchen - fruchtig-
wiirziger Genuss

Fiir den Salat:

2 Stiick(e) reife Avocados

1 GroRe(s) Mango

Gesamtzeit: 30 min .
350 g Hahnchenbrust (ohne Haut und Knochen)

Portionen: 4 Personen
200 g Rucola

Kalorien p.P.: 350 kcal .
P 250 g Cocktailtomaten
1 Essloffel Zitronensaft fur die Avocado
2 Essloffel Ol zum Braten

Etwas Fuchs Meersalz fein

Etwas Ostmann Pfeffer schwarz gemahlen

Fiir das Dressing:

2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel Orangensaft

4 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Senf

Etwas Fuchs Meersalz fein

Etwas Ostmann Pfeffer schwarz gemahlen
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Zubereitung des Mango-Avocado-Salats mit

Hahnchen

Schritt 1: Friichte vorbereiten

Schale die Mango und schneide das Fruchtfleisch
zunachst in diinne Scheiben vom Kern herunter und
anschlieRend in gleichmalRige Wiirfel. Halbiere die
Avocados, entferne den Kern und l6se das Fruchtfleisch
vorsichtig mit einem Essloffel aus der Schale. Schneide
die Avocado in mundgerechte Stiicke und betraufle sie
sofort mit Zitronensaft, damit sie ihre schone griine Farbe

behalten.

Schritt 2: Hahnchen braten

Schneide die Hahnchenbrust in gleichmaRige Streifen
und wiirze sie mit Salz und Pfeffer. Erhitze das Ol in einer
Pfanne und brate die Hahnchenstreifen bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten lang goldbraun, bis sie vollstandig
durchgegart sind. Stelle das gebratene Fleisch beiseite

und lass es etwas abkihlen.

Schritt 3: Gemiise vorbereiten
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Wasche den Rucola grundlich und schleudere ihn trocken.
Wasche die Cocktailtomaten und halbiere oder viertle sie
je nach Grofde, damit sie gut mit den anderen Zutaten

harmonieren.

Schritt 4: Avocado-Mango-Salat mit Hahnchen

zusammenstellen

Gib Tomaten, Rucola, Mangowdirfel, Avocadostiicke und
die abgekiihlten Hahnchenstreifen in eine grofe
Salatschiissel. Mische alle Zutaten behutsam

miteinander, damit die weiche Avocado nicht zerfallt.

Schritt 5: Dressing zubereiten und servieren

Fur das fruchtige Dressing schlagst du Zitronensaft,
Orangensaft, Olivendl und Senf in einer kleinen Schiissel

kraftig auf. Schmecke mit Salz und Pfeffer ab. GieRe das

Dressing erst kurz vor dem Servieren uber deinen
Avocado-Mango-Salat mit Hahnchen und genieRe ihn

sofort.

Zusatztipp fiir den Avocado-Mango-
Salat mit Hahnchen

Fur eine besonders wiirzige Variante des Mango-Avocado-
Salats mit Hahnchen kannst du das Hahnchenfleisch vor

dem Braten mit Paprikapulver und einer Prise Chilipulver
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marinieren. Das verleiht deinem Salat eine angenehme
Scharfe, die wunderbar mit der StiRe der Mango
harmoniert. Du kannst auch Rucola durch Feldsalat
ersetzen oder beide Blattsalate mischen. Der Salat
schmeckt tbrigens auch hervorragend mit gebratenen

Garnelen anstelle des Hihnchens!
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