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Thuringen ev
+ starken die Abwehrkrafte dank vitamin ¢

+ helfen bei Verstopfung und Durchfall

+ reinigen Korper von Stoffwechselgiften
durch Antioxidanzien, Flavonoide und Ballaststoffe

Unser Tipp: Apfel am besten ungeschilt genieRen, da sie so
den hochsten Vitamin C und Ballaststoffgehalt haben.

Apfel - was steckt drin?
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Apf

Zutaten fiir 4 Portionen:

soog sauerliche Apfel, 60g Sprossen-Sortiment, 1 Bund Brun-
nenkresse, 1EL Speisedl, 300g Hahnchenbrust, 1 Bogen Alu-
miniumfolie, Salz, weifser Pfeffer, fiir die Marinade: 1TL Honig,
1/2TL geriebener Meerrettich, 1TL Sojasauce, 1EL Apfelessig,
2 EL Speisedl, bunter Pfeffer aus der Miihle

Zuerst einen Bogen Aluminiumfolie mit etwas Ol fetten, mit Salz und
weifdem Pfeffer bestreuen. Danach legt man die beiden Hahnchen-
brustteile so auf die Folie, dass sich die spitz zulaufenden Enden (iber-
lappen. Das Fleisch nochmals mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen.
Die Hahnchenbriiste nun fest in die Folie einrollen und an den bei-
den Enden fest zusammendrehen. Bei 150°C die Hahnchenbrust-
rolle im Ofen 20 Minuten garen. Die gewaschenen und vom Kern-
gehause befreiten Apfel werden mit der Schale in Keile und
dann in dinne Blattchen geschnitten. Nun die Sprossen und die
gewaschene und fein geschnittene Brunnenkresse dazugeben.
Die Zutaten der Marinade werden gut miteinander mit einem
Schneebesens verriihrt und das fertige Dressing (ber den Salat-
ansatz geben. Alles gut miteinander vermischen und etwa 10 Minu-
ten marinieren lassen. In der Zwischenzeit das Hahnchenfilet aus
der Folie nehmen und in schrage Scheiben schneiden. Salat wie im
Bild anrichten. Dazu passt ofenwarmes Chiabatta.



