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Rezept
Salat mit Korianderhahnchen

Ein Rezept von Salat mit Korianderhdhnchen, am 25.06.2026

Zutaten

250 g Hahnchenbrustfilet
1 Knoblauchzehe
120g griech. Joghurt (10 % Fett)
Salz
1EL Olivendl
Zucker
50g Rucola
5 Stangel Dill
1TL Butter

Rezeptinfos

Koriandergriin

Bio-Zitrone

Harissa (scharfe Wiirzpaste)
Pfeffer

gemahlener Koriander
Rémersalatherz

bunte Kirschtomaten

Basilikum

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion

Ca.330kcal, 15 g F,34 g EW, 11 g KH

Zubereitung

1. Das Hahnchenfilet trocken tupfen und in drei gleich grof3e Streifen schneiden. Die Halfte des Koriandergriins waschen,
trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Den Knoblauch schélen und grob schneiden. Zitrone heif waschen und

abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

2. Die Korianderblatter mit Knoblauch, Zitronenschale, 1 EL Zi-tronensaft, 70 g Joghurt und Harissa in einem hohen
Rihrbecher mit dem Pirierstab zu einem fliissigen Dressing mixen, salzen und pfeffern. 3-4 EL Dressing abnehmen und
mit dem (ibrigen Joghurt und Ol zu einer sdmigen Marinade verriihren, mit gemahlenem Koriander, 2 Prisen Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch in der Marinade wenden und zugedeckt im Kihlschrank mindestens 1 Std. (besser noch
Uber Nacht) marinieren. Das Uibrige Dressing mit Zitronensaft und 1 Prise Zucker sduerlich abschmecken (falls nétig

verschlossen liber Nacht im Kiihlschrank aufbewahren).

3. Den Backofengrill vorheizen. Den Salat putzen und in Blatter zerteilen, waschen, trocken schiitteln und in ca. 1 cm breite
Streifen schneiden. Den Rucola verlesen, grobe Stiele entfernen, waschen und trocken schleudern. Die Tomaten waschen
und halbieren. Die Krauter samt dem tibrigen Koriandergriin waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen, grob
zerzupfen und einen Teil davon fiir die Deko beiseitelegen. Alle anderen Zutaten mit dem Dressing mischen.

4. Das Hahnchenfleisch erneut in der Marinade wenden, auf dem Ofenrost in den Backofen (oben) geben und ein Blech als
Tropfschutz darunterschieben. Das Fleisch in 12-15 Min. leicht braun grillen und sobald es zu braunen beginnt, mit
Butterflockchen belegen. Herausnehmen, kurz ruhen lassen, aufschneiden und auf dem Salat verteilen. Den Salat mit

den Ubrigen Krautern bestreuen.
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