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Orientalisches Hahnchen mit
Reissalat und Minze

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fiir 4 Portionen 1. Hahnchenfilets waschen, trocken tupfen und Iangs in Streifen schneiden. In einer
Hahnchenbrustfilets 600 g Schiissel Fleisch mit Hahnchenwiirzsalz, 1 Prise Kurkuma und 1 EL Ol marinieren und
Hahnchenwiirzsalz 05TL zum Durchziehen beiseitestellen.
Kurkuma
6| 3L 2. Inzwischen Reis in einem Sieb grindlich waschen und in einem Topf mit ca. 500 ml
Salzwasser aufkochen. Basmatireis anschlieBend zugedeckt auf niedriger Stufe ca.
Basmatireis 200 g .
12-15 Min. quellen lassen.
Salz
Cherrytomaten 400 g 3. Derweil Tomaten waschen und halbieren. Gurke waschen, Enden entfernen, nach
Salatgurken 1St Belieben schalen und langs vierteln. Kerngehduse entfernen und klein wiirfeln. Minze
Minze. frisch 20g und Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatter von den Stielen zupfen und fein
Petersilie, frisch 20¢g hacken.
Blo Zitonen - ISt 4. In einer Pfanne 1 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und Filetstreifen darin ca. 2-3 Min.
f\?thnejoghurt Griechischer 152 scharf anbraten. Temperatur reduzieren und auf niedriger Stufe ca. 3 Min. mit

eschlossenem Deckel fertig garen.
Pfeffer, schwarz gemahlen 8 g8

5. Zitrone waschen, ca. 1 TL Schale fein abreiben, halbieren und Saft auspressen. In
einer Schiissel Joghurt mit Salz, Pfeffer und etwas vom Zitronensaft abschmecken.

6. Reis mit einer Gabel etwas auflockern. Tomaten, Gurke, Zitronenabrieb und Krauter
unterheben und mit 1 EL OI, Salz, Pfeffer und etwas vom iibrigen Zitronensaft
abschmecken.

Guten Appetit!

Info: Durch das griindliche Waschen des Reises verliert er einiges an Starke und wird
deshalb im Salat spater luftig und locker.
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 566 keal
Kohlenhydrate 52¢
EiweiB Alg
Ballaststoffe 2g

Fette 228



