.E Rezepte > Mittagessen

Hahnchen karibische Art mit
Minz-Kartoftelsalat an Mango-

Salsa

Zeit gesamt

A0min

[utaten

flir 4 Portionen

Kartoffeln, vorw. festk.

Salz
Hahnchenbrustfilets
Zimt

Chili, gemahlen
Paprika, edelsuB
Pfeffer, schwarz
Thymian, gerebelt
0l
Friihlingszwiebeln
Lucker

Bio Limetten
Minze, frisch

Mango

Zubereitungszeit

A0min

1 kg

600 g

lg
4EL

2 Bund
1TL
1St
20g

2 St.

Schwierigkeit
Mittel

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Schiissel, mittlerer Topf, groBe Pfanne, Sieb

1. Kartoffeln griindlich waschen, langs vierteln und in einem Topf mit Salzwasser knapp
bedeckt aufkochen. AnschlieBend ca. 12-15 Min. auf mittlerer Stufe weich kocheln.

2. Hahnchen waschen, trocken tupfen und jeweils langs dritteln. In einer Schiissel ca.
die Halfte von Zimt, Chili, Paprika, Pfeffer und Thymian mit 1 EL Ol mischen, das Fleisch
damit marinieren und zum Durchziehen beiseitestellen.

3. Inzwischen Friihlingszwiebeln waschen, trocken schitteln, Wurzelenden entfernen
und schrég in diinne Ringe schneiden. In einer Pfanne 1 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen,
die Friihlingszwiebeln darin mit 1 TL Zucker ca. 2 Min. braten und in eine Schiissel
geben. Pfanne saubern.

4. Limette waschen, halbieren und von 1 Halfte den Saft auspressen. Minze waschen,
trocken schiitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein schneiden.

5. Kartoffeln in ein Sieb abgieBen und in einer Schiissel mit Frihlingszwiebeln, restlichen
Gewiirzen, 1 EL 01, 1 EL Limettensaft und der Halfte der Minze mischen. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

6. In der gesauberten Pfanne 1 EL Ol auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und
Hahnchenbrust darin rundherum ca. 4-5 Min. goldbraun anbraten. AnschlieBend
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Hahnchen in Alufolie gewickelt bis zum Anrichten ziehen lassen. Schiissel saubern.

7. Wahrenddessen die Mango wiirfeln und in der gesauberten Schissel mit der
restlichen Minze mischen. Mit etwas vom restlichen Limettensaft und Salz
abschmecken. Mangosalsa, Kartoffelsalat und Hahnchenbrustfilets auf Tellern anrichten
und servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 703 keal
Kohlenhydrate 85 g
EiweiB 40g
Ballaststoffe 10g

Fette 24 g



