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GU Rezepte

Rezept
Hahnchen-SiiRkartoffel-Salat

Ein Rezept von Hahnchen-SiRkartoffel-Salat, am 28.06.2026

Zutaten
250 g zarte griine Bohnen 600 g Sufkartoffeln
Salz 350g Hahnchenbrustfilet
1EL Ol 1EL Kreuzkiimmelsamen (ersatzweise
Sesamsamen)
Pfeffer 1Bund Basilikum
250g Joghurt (3,5 % Fett) 60 g Mayonnaise
30g Erdnusskerne (gesalzen und gerostet)
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 505 kcal, 27 g F,28 g EW, 37 g KH

Zubereitung

1. Die Bohnen putzen, waschen und schrag halbieren. Die Siitkartoffeln schalen und in 2-3 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Beides zusammen in einem breiten Topf in wenig Salzwasser bei mittlerer Hitze zugedeckt in ca. 10 Min. bissfest garen.

2. Inzwischen das Hahnchenbrustfilet kalt abspiilen, trocken tupfen und ca. 2 cm groR wiirfeln. Das Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und die Hahnchenwdrfel darin unter Riihren scharf anbraten. Die Kreuzkiimmelsamen
unterriihren, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und noch 2-3 Min. unter hdufigem Rihren weiterbraten. Die Pfanne vom
Herd nehmen.

3. Das Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blatter - bis auf ein paar zum Garnieren - in Streifen schneiden. In eine
Salatschiissel geben und mit dem Joghurt sowie der Mayonnaise verriihren, mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die Suftkartoffeln und die Bohnen in ein Sieb abgieRen und gut abtropfen lassen. Mit dem gebratenen Hahnchenfleisch in
die Salatschissel geben und gut im Dressing wenden. Den Salat noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
den Erdnusskernen und dem Basilikum bestreut servieren.
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