gesund & aktl'\v.)

Fleisch

Hahnchenbrustfilet mit Mango und Apfelspalten

Zutaten fiir 1 Portion

» 75 g Hdhnchenbrust
* 30 g Ziegenkéseraspel
e 70 g Zuckerschoten
* 100 g Apfel

* 50 g Mango

* 30 g Sojajoghurt

* 1 TL Koriander

* 100 ml Gemtisefond
* 10 g Kokosél

* 1 Knoblauchzehe

e Salz, Pfeffer

Zubereitung

Das Fleisch wirzen und rundum in Kokosdl anbraten - dann
gehackten Koriander und Ziegenkase dariber geben. In
einer Auflaufform auf der mittleren Schiene im Ofen bei
140°C ca. 15 Minuten fertig garen.

Zuckerschoten in Gemiusebrihe bissfest garen, heraus-
nehmen und abtropfen lassen, anschlieBend wirzen und
zugedeckt warm stellen. Etwas Briihe aufbewahren. Knob-
lauch fein hacken und kurz in Kokosol goldbraun anschwit-
zen, dann Zuckerschoten beigeben und kurz in der Pfanne
schwenken.

Apfel in Scheiben schneiden und in Kokosdl auf beiden Sei-
ten anschwitzen.

Die Mango wirfeln und die Halfte im Mixer plrieren, die an-
dere Halfte beiseite stellen. Mangopuree mit dem Joghurt
vermengen, dann sanft in einem Topf erwarmen, etwas von
der Brlihe hinzugeben, dann Mangowtirfel unterheben und
mit erwarmen.

Das Fleisch aufschneiden und zusammen mit Zuckerscho-
ten und Apfelscheiben auf der Mango-Joghurt-Sauce an-
richten.

Rezeptvariation

Das Gericht kann auch mit Putenbrustfilet zubereitet
werden. Statt mit Sojajoghurt schmeckt die Sauce
gut mit Schafs- oder Ziegenjoghurt.

gesund & aktiv informiert

Mangos enthalten mehr Beta-Carotin als Mohren.
Sie sind gut fir sdure- und magenempfindliche Men-
schen geeignet.

Der Weg zu Ihrem personlichen Ernahrungsplan
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