Poulet im Karottenmantel
mit Salat
VORSPEISE FUR 4 PERSONEN

2 grosse Karotten

2 grosse Pfdlzer Karotten

2 Poulethriistchen a ca. 150 g

2 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, edelsiisser Paprika

SALAT:

50 g Sellerie

1 Prise Salz

2 EL Apfelessig
4 EL Haselnussil
Pfeffer

50 g Niisslisalat

1. Backaofen auf 80 °C vorheizen. Karot-
ten und Pfalzer Karotten lédngs in diinne
Spéne hobeln. Pouletbriistchen langs
halbieren. Mit der Halfte des Ols mi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wirzen. Poulet abwechslungsweise mit
orangen und gelben Gemiisespanen
umwickeln. In der Ofenmitte ca. 40 Mi-
nuten garen. Poulet aus dem Ofen
nehmen. Im restlichen 61 ca. 3 Minuten
rundum braten.

2. Fiir den Salat Sellerie in Streifchen
raffeln. Fiir die Sauce Salz und Apfel-
essig verriihren, bis das Salz aufgeldst
ist. 81 dazugeben und mit Pfeffer ab-
schmecken. Niisslisalat und Sellerie-
streifen mit der Sauce mischen. Poulet
und Salat servieren.

TIPP Statt Haselnuss- Olivendl
verwenden.

ZUBEREITUNG ca. 20 Minuten
+ca. 40 Minuten garen

Pro Personca.17 g Eiweiss, 19 g Fett,
79 Kohlenhydrate, 1100 kJ/270 keal



