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Rezeptinfo Felicitas

Zutaten fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.(®

Je Portion: 2661 kJ, 636 kcal, 45 g Kohlenhydrate,
37 g Eiweil}, 34 g Fett, 181 mg Cholesterin, 8 g Ballaststoffe

Schwierigkeitsgrad: IT Kosten: @ @

Zubereitung

Step 1:
Zutat Zuerst kiimmern wir uns um den SiRkartoffel-Mohren-

utaten Plree. Daflir die StiBkartoffel und die Méhren schalen und in
Menge gleichgroRe Stiicke schneiden. In einem Topf Salzwasser zum
9 . Kochen bringen und das Gemduse 20 Minuten lang kochen bis
1 SuRkartoffel S
. es weich ist.
3 Mohren
1 Avocado
1/2 Zi\:rone Step 2:
.. - Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das
4 Stangel Petersilie ) . - L
Salz Fruchtﬂelsc_h mit e‘lnem Loffel heraus!«atzen und n‘nt einer
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen Gtabel ;ut einer Crften;e Ivera;}btl:e)lftefrfl. DlebAvhocadck)creme mit

400 g Hihnchenbrust etwas Zitronensaft, Salz un effer abschmecken.
80 Walnisse
2 g Eier Step 3:
3EL Mehl Di_e Petersilie fein hacken und unter die Avocadocreme
3EL geschmacksneutrales Ol mischen.
2 EL Sonnenblumenkerne

www.yumtamtam.de

Step 4:

Fir die Hihnchen-Sticks schneidest du das Hiihnchen in
Streifen und wiirzt es mit Salz und Pfeffer. Die Walnisse
gibst du in einen Zerkleinerer oder einen Mixer und zermahlst
sie. Alternativ kannst du die Walnusse aber auch ganz fein
hacken.

Step 5:

Die Eier in einen tiefen Teller aufschlagen und verquirlen. Das
Mehl gibst du ebenfalls in einen tiefen Teller. Nun wendest du
die Hiihnchenstreifen jeweils zuerst im Mehl, dann im Ei und
zum Schluss in den gehackten Walnissen.

Step 6:
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hithnchen-Sticks 10
Minuten knusprig braten.

Step 7:
Wahrenddessen rostest du die Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett.

Step 8:

Die SuRkartoffeln und die Méhren abgiefl3en und purieren.
Mit etwas Zitronenabrieb, Salz und Pfeffer wirzen und die
Sonnenblumenkerne unterheben.




