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Hahnchen-Tikka-Sandwich

Zeit gesamt Zubereitungszeit
25min 25min
[utaten

fur 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets 300¢

Zitronen 1St
Zwiebeln, gelb 1 St.
Knoblauchzehen 13t
Sonnenblumenol 1 EL
Currypulver 1TL
Joghurt, natur 2 EL
Creme fraiche JEL
Salz

Pfeffer, schwarz

Salatgurken 0.25 St.
Mango 0.5 St.
Toasthrot 8 Scheiben

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, mittlere Pfanne

1. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen und klein wiirfeln. Zitrone halbieren und
auspressen. Zwiebel halbieren, schalen und wiirfeln. Knoblauch schalen und fein
hacken.

2. In einer Pfanne 01 auf mittlerer bis hoher Stufe erhitzen und Hahnchenbrustwiirfel ca.
3-4 Min. rundherum anbraten. Zwiebel und Knoblauch zufiigen, mit Curry wiirzen und
ca. 1 Min. weiterbraten. Joghurt und Creme fraiche zufiigen und ca. 3 Min. einkdcheln
lassen. Mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Abkiihlen lassen.

3. Gurke schalen, langs halbieren und wiirfeln. Mango schalen, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und ebenfalls wiirfeln. Beides mit dem kalten Hahnchencurry vermengen und
auf 4 Brotscheiben verteilen, mit iibrigen Scheiben belegen, schrag halbieren und
servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 605 kcal
Kohlenhydrate 85¢
EiweiB 33g
Ballaststoffe 8g

Fette 16g
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