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Gebratenes Hahnchen mit
Mango-Salsa und Reis

Zeit gesamt

35min

[utaten

fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets
0l

Salz

Pfeffer, schwarz
Rosenpaprika
Frihlingszwiebeln
Lucker
Langkornreis
Butter

Bio Limetten
Minze, frisch

Mango

Zubereitungszeit

35min

600 g
JEL

1 Bund

300 g
2EL
1St
20¢g
2 St

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Schiissel, kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne mit

Deckel, Kiichenkrepp

1. Hahnchen waschen, trocken tupfen und quer im Abstand von ca. 1 cm ein-, aber
nicht durchschneiden. In einer Schiissel 1 EL Ol Salz, Pfeffer, Paprika mischen, das
Fleisch darin marinieren und zum Durchziehen beiseitestellen. Wahrenddessen Limette
waschen, halbieren und den Saft auspressen. Minze waschen, trocken schiitteln, die
Blatter von den Stielen zupfen und fein schneiden. Frihlingszwiebeln waschen, trocken
schitteln, Wurzelansatze entfernen und in diinne Ringe schneiden.

2. In einem Topf den Reis mit ca. 450 ml Salzwasser bedecken, aufkochen und
anschlieBend zugedeckt auf niedriger bis mittlerer Stufe ca. 15 Min. garen.

3. In der gesauberten Pfanne 2 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen und Hahnchen darin
rundherum ca. 2-3 Min. goldbraun anbraten. AnschlieBend 1 EL Butter zugeben, Hitze
auf niedrige Stufe reduzieren und Hahnchen zugedeckt ca. 5-6 Min. fertig garen. Danach
die Pfanne vom Herd nehmen und die Hahnchen bis zum Anrichten zugedeckt
beiseitestellen.

4. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Kern abschneiden und in ca. 0,5 cm groBe Wiirfel
schneiden. In der Schiissel Mangowiirfel und Friihlingszwiebeln mit der Halfte der Minze
mischen und mit 1-2 Spritzern Limettensaft, Salz und Zucker abschmecken.

5. Reis mit einer Gabel auflockern, 1 EL Butter und restliche Minze zugeben und mit 1-2
Spritzern Limettensaft und Salz abschmecken. Reis, Hahnchen und Mango-Salsa auf
Tellern anrichten und mit Bratensaft und etwas vom restlichen Limettensaft betraufelt
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servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 806 kcal
Kohlenhydrate 102 g
EiweiB 40g
Ballaststoffe 78

Fette 21g



