Kuhre

Einkaufen auf Ao
Bauernhof
Fruchtiger Spargel-Hahnchen-Salat

mit Mango

Zutaten
o 500 g weilder Spargel (fertig geschalt)
e Salz
e 1 reife Mango
e 1 Kleiner griner Salat (Romersalat, Eichblattsalat..)
e ca. 400 g Hahnchenbrustfilet
e 6 EL Rapsol
e 1 rote Zwiebel (oder normale)
e 1 TL brauner Zucker
o 3 EL Himbeeressig
e 2 TL gehackte Krauter, Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den geschélten Spargel in ca. 4 cm schrage Stiicke schneiden und in kochendem
Salzwasser bissfest garen.

Mango schalen und Fruchtfleisch in schmale Streifen schneiden. Den Salat zerteilen,
waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Hahnchenbrust trocken
tupfen, in Scheiben schneiden, wiirzen und in 2 EL heil3em Fett braten. Zwiebel abziehen,
in feine Ringe schneiden und im Bratfett andinsten. Mit Zucker bestreuen und leicht
karamellisieren. Mit Essig abléschen, restliches Ol unterrithren und wiirzen.

Alle Salatzutaten mit dem Dressing vermischen und anrichten.

Ein richtig leckerer, fruchtig-leichter Spargelsalat!
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Kulre

Einkaufen auf dew
Bauernhoft
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