[AK‘HV mit Psoriasis—Arthritis:|

PAPRIKA-
APFEL-SALAT

WAHLWEISE MIT HAHNCHENBRUST

LUTATEN fur 4 Personen ZUBEREITUNG

GroBe rote 2 EL Walnussol 1. Die Paprikahalften waschen, dabei von Ker-
Paprika 1 TL Sisser Senf nen und weiBen Innenhduten befreien und in
Apfel kleine Wirfel schneiden.

pre Salz

Zucchini Pfeffer 2. Die Apfgl waschgn, hglbieren, vom Ker.ngehéu—
se befreien und in kleine Wirfel schneiden.

3. Die Zucchini und die Gurke waschen, eben-
falls in Warfel schneiden, mit Apfel- und
Paprikaw(rfeln vermengen.

4. Den Schnittlauch waschen, trocken schwen-

Salatgurke 40g Walnisse
1 Bund Schnittlauch

2 EL Apfelessig

WAHLWEISE MIT HAHNCHENBRUST ken, fein hacken und mit Essig, Ol und Senf
) vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen und
200g Hahnchenbrust unter den Salat riihren.
1 EL Rapsol 5. Die Walniisse hacken und tiber den Salat
streuen.

g
’ WAHLWEISE MIT HAHNCHENBRUST

i 6. H&hnchenbrust in kurze Streifen schneiden
NAHRWERTE | pro Person ca. und in heiBem O bei mittlerer Hitze kurz
Brennwert: 160kcal | Eiweil: 3g durchbraten.

Fett: 12g | Kohlenhydrate:10g 7. Noch heil3 unter den Salat mengen.
Ballaststoffe: 4¢g

.. WICHTIG:

NAHRWERTE MIT FLEISCH | pro Person ca.: Gefliigel wegen der Salmonellengefahr auf
Brennwert: 238kcal | EiweiB: 15g einem extra Schneidebrett getrennt von den

Gbrigen Zutaten schneiden. Das Brett danach

fets Log | ellen g eie: L0E sehr heil3 und griindlich abspllen.

Ballaststoffe: 4 g
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