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Kokos-Hahnchen mit
Kartoffelpuree und Brokkoli

Zeit gesamt Zubereitungszeit
35min 35min
[utaten

fir 4 Portionen

Kartoffeln, mehligkochend 1 kg
Salz

Zitronen 1St
Hahnchen-Innenfilets 600 g
Kokosnussmilch 250 ml

Pfeffer, schwarz gemahlen

Brokkoli 2 St
1] 2EL
Butter 1 EL
Minze, frisch 10g
Erdnusskerne 4EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, Teller, groBer Topf mit Deckel, groBe Pfanne,

Kartoffelstampfer, Kiichenpapier

1. Kartoffeln waschen, schalen und wiirfeln. In einem Topf mit Salzwasser knapp
bedeckt mit Deckel aufkochen. AnschlieBend ca. 20 Min. auf mittlerer Stufe weich garen.

2. Zitrone halbieren und Saft auspressen. Hahnchenfilets trocken tupfen und in einer
Schiissel mit 2 EL Zitronensaft, 150 ml Kokosmilch, Salz und Pfeffer marinieren und
beiseitestellen.

3. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser aufkochen. Brokkoli waschen und Roschen
abbrechen. Im siedenden Salzwasser ca. 3-4 Min. bissfest kochen. Brokkoli in ein Sieb
abgieBen und abtropfen lassen.

4. In einer Pfanne I auf hoher Stufe erhitzen. Fleisch aus der Marinade entnehmen,
Marinade dabei aufbewahren, etwas abtropfen und im heiBen Ol ca. 4 Min. rundherum
goldbraun anbraten. Kokos-Hahnchen auf einem Teller beiseitestellen. Pfanne nicht
saubern.

5. Marinade zum Bratensatz in die Pfanne geben, auf mittlerer Stufe erhitzen und
Brokkoli darin ca. 2 Min. warm schwenken.

6. Kartoffeln mithilfe des Deckels abgieBen, zurtick in den Topf geben, restliche
Kokosmilch und Butter zugeben und mit einem Kartoffelstampfer zu einem cremigem
Piiree verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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7. Erdniisse grob hacken. Minze waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen
zupfen und hacken. Hahnchen und Minze zum Brokkoli geben und kurz erwarmen.
Abschmecken und mit Kartoffelpiiree auf Tellern verteilen. Mit Erdniissen bestreut
servieren.

Guten Appetit!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 644 keal
Kohlenhydrate 93¢
EiweiB 40g
Ballaststoffe 10g

Fette 3lg



