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Wurziges Hahnchen mit

Tabouleh-Salat

Zeit gesamt Zubereitungszeit
25min 25min
[utaten

fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets 600 g

Zitronen 1St
Currypulver 2TL
Zimt 0.25TL
Salz

Pfeffer, schwarz

1] 3EL
Couscous 100 g
Cherrytomaten 500 g
Friihlingszwiebeln 2 St
Petersilie, frisch 2 Bund
Minze, frisch 40g
Granatapfel 0.5 St.
Olivenol 2EL

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlere Schiissel, groBe Schiissel, mittlere Pfanne, Frischhaltefolie, Alufolie

1. Ofen auf 180 °C (Umluft) vorheizen. Hahnchen waschen und trocken tupfen. Zitrone
halbieren und Saft auspressen. In einer Schiissel Curry, Zimt, Salz und Pfeffer mit 1 EL
Zitronensaft und 1 EL OI verriihren. Hahnchen zum Gewiirzél geben und marinieren.

2. In einer Pfanne 2 EL OI auf mittlerer Stufe erhitzen. Hahnchen darin ca. 5 Min.
rundherum goldbraun anbraten. Hahnchen in Alufolie wickeln und im Ofen ca. 10 Min. zu
Ende garen.

3. In einem Topf oder Wasserkocher Wasser aufkochen. In einer Schiissel Couscous mit
200 ml kochendem Wasser tibergieBen und zugedeckt ca. 10 Min. quellen lassen.

4. Tomaten waschen und vierteln. Frihlingszwiebel waschen, Wurzelenden entfernen
und in sehr feine Ringe schneiden. Petersilie und Minze waschen, trocken schiitteln,

grobe Stiele entfernen und in sehr feine Streifen schneiden. Granatapfel vierteln und

durch Klopfen mit einem Loffel Kerne von der Schale losen.

5. Couscous mithilfe einer Gabel etwas auflockern und Tomaten samt Saft und
Friihlingszwiebeln unterheben. Mit Olivendl betraufeln, Krauter dazugeben und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Hahnchen aus dem Ofen nehmen und in Scheiben schneiden. Mit Tabouleh auf Tellern
verteilt servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 520 keal
Kohlenhydrate g
EiweiB 3¢
Ballaststoffe 5g

Fette 25¢



