Rucola Salat mit Pute und
Erdbeeren

Unser Rucola Salat mit Pute und Erdbeeren ist nicht nur Low
Carb, sondern auch besonders Proteinreich. Du sparst dir also
eine Menge Kohlenhydrate und erhaltst eine extra Portion
Eiweils.

Die Kombination aus Erbeeren, Fleisch, Salat und dem Feta Kase
ist wirklich gut und mal etwas komplett anderes. Auch hier
kann naturlich ausgetauscht und experimentiert werden. Tausche
Salatsorten oder ersetze die Erdbeeren durch anderes Obst oder
Friuchte []

Rezept Infos

Portionen
1

Zubereitungszeit
ca. 25 Minuten

Arbeitsaufwand
gering


https://foodtwins.de/alle-beitraege/rucola-salat-mit-pute-und-erdbeeren/
https://foodtwins.de/alle-beitraege/rucola-salat-mit-pute-und-erdbeeren/

Print

Zutaten:

= 100 g Putenbrust

= 75 g Erdbeeren

= 50 g Endiviensalat

= 25 g Rucola

=75 g Feta Kase

=1/2 TL Schnittlauch, in Rollchen
»1/2 TL Petersilie, fein gehackt
=1 EL Zitronensaft



=2 TL Sonnenblumenol
=1 Prise Xucker
= Salz, Pfeffer

Print

So wird s gemacht:

FUr das Dressing die gehackte Petersilie, die
Schnittlauchrdéllchen, Salz, Pfeffer, eine Prise Xucker
und den Zitronensaft miteinander verrihren. Als letztes
unter standigem Rihren 1 TL 0l hinzugeben.

= Den Salat waschen, trocken schutteln und in mundgerechte



Stucke zupfen. Erdbeeren waschen und in Scheiben
schneiden. Feta Kase in Wirfel schneiden und die
Putenbrust in Streifen schneiden.

»Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen, die
Putenstreifen dazu geben und fur etwa 4 Minuten
rundherum anbraten. Anschlieend mit Salz und Pfeffer
wlrzen.

Den Salat zusammen mit den Erdbeeren und den
Putenstreifen in eine Schussel geben, mit dem Dressing
ubergieBen, gut durchriuhren und genielien.

Nahrwertangaben fiir 1 Portion

Kalorien
361 kcal

Fett
18,4 ¢

Kohlenhydrate
6,6 @

Eiweil

40,6 ¢

Tipp: Die Erdbeeren lassen sich auch gut durch Mango oder
Heidelbeeren ersetzen []
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