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Hahnchenbrust mit Gurken-
Minz-Salat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

20min 20min Einfach

[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Sonnenblumenol 4 EL d

Honig 17L Kiichenutensilien

Currypulver mittlere Schiissel, groBe Schiissel, groBe Pfanne mit Deckel

Salz

Pleffer, scwarz 1. In einer Schiissel 2 EL O mit Honig, Curry, Salz und Pfeffer verriihren. Hahnchen
Hahnchenbrustfilets 600 g waschen, trocken tupfen und in der Schiissel marinieren.

Salatgurken 2 St )

Friihlingszwiebeln 4St 2. In einer Pfanne 2 EL Ol bei hoher Stufe erhitzen und Hahnchen darin ca. 4 Min.

rundherum goldbraun anbraten. Hitze auf niedrige Stufe reduzieren und Hahnchen

Minze, frisch 20g .
zugedeckt ca. 10 Min. ruhen lassen.
Joghurt, natur 150 g
Olivendl 2EL 3. Gurke waschen, Enden entfernen und mit einem Sparschaler in feine Streifen hobeln.
Essig 1EL Frihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in Streifen

schneiden. Minze waschen, trocken schiitteln und Blatter von den Stielen zupfen.

4. In einer Schussel Gurke, Friihlingszwiebeln und Minze mit Joghurt, Olivenol und Essig
vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hahnchenbrust in diinne Scheiben
schneiden und mit Gurken-Minz-Salat servieren.

Guten Appetit!

Tipp: Ein frisch Krauterbrot-Stangen passt hervorragend dazu.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 432 kcal
Kohlenhydrate l1g
EiweiB 37¢
Ballaststoffe 2g

Fette 27 ¢



