Hihnchen-Bacon-Spielse mit Tomaten-Bohnen-Salat INFOS & ZUTATEN
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Hiahnchen-Bacon-Spief3e mit Tomaten-Bohnen-Salat

Saftige Hahnchensticke werden mit magerem Gefllgel-Bacon umwickelt und auBBen kraftig gebraunt. Dazu gibt es
einen frischen Tomaten-Bohnen-Salat mit roten Zwiebeln und Petersilie. Ein einfaches High-Protein-Gericht mit rund
52 g Protein und nur etwa 12 g Fett pro Portion.

15 15 2 Einfach 452 keal

VORBEREITUNG ZUBEREITUNG PORTIONEN SCHWIERIGKEITSGRAD PRO PORTION

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

320 g Bio-Hahnchenbrust aus artgerechter Haltung 80 g magerer Geflugel-Bacon (z. B. WIESENHOF Geflugel
Bacon)
1TL Paprikapulver, edelstf3 1/2 TL Knoblauchpulver

schwarzer Pfeffer

400 g reife Tomaten 240 g weil3e Bohnen, Abtropfgewicht
80 g rote Zwiebel 20 g glatte Petersilie

1EL Olivenal 11/2 EL Rotweinessig

1TL Dijon-Senf 1TL Honig

Salz schwarzer Pfeffer
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Hihnchen-Bacon-SpiefSe mit Tomaten-Bohnen-Salat

ZUBEREITUNG

o Bereiten Sie zuerst alle Zutaten vor. Lassen Sie
die weiBen Bohnen in einem Sieb grundlich
abtropfen und spulen Sie sie kurz mit kaltem
Wasser ab. Schneiden Sie die Tomaten in
unterschiedlich groBe, mundgerechte Stlcke,
die rote Zwiebel in dUnne Halbringe und hacken
Sie die Petersilie grob. Heizen Sie eine grof3e
beschichtete Pfanne auf mittlere bis hohe Hitze
Vor.

Tupfen Sie die Hahnchenbrust sorgfaltig trocken
und schneiden Sie sie in etwa 3 cm grof3e Stucke.
W(rzen Sie das Fleisch rundherum mit
Paprikapulver, Knoblauchpulver und schwarzem
Pfeffer. Zusatzliches Salz ist meist nicht
notwendig, da der Geflugel-Bacon bereits kraftig
gewdlrzt und gepodkelt ist.

Schneiden Sie die Bacon-Scheiben bei Bedarf
passend zu. Wickeln Sie jedes Hahnchenstlck
einmal locker mit Bacon ein. Die Sticke mussen
nicht vollkommen gleichmaBig aussehen; kleine
Uberlappungen sind sinnvoll, damit der Bacon
beim Braten am Fleisch bleibt.

Verteilen Sie die umwickelten Hahnchenstucke
auf drei Holz- oder MetallspielRe. Stecken Sie sie
nicht zu dicht zusammen, damit Hitze zwischen

die Stucke gelangen kann.

Legen Sie die Spief3e in die heif3e Pfanne und
braten Sie sie zunachst etwa 3 Minuten, ohne sie
zu bewegen. Wenden Sie sie anschlieBend nach
und nach und garen Sie sie insgesamt etwa 10
bis 12 Minuten bei mittlerer bis hoher Hitze. Da
der Geflugel-Bacon bereits gegart ist, muss vor
allem das Hahnchen sicher durchgaren. Der
Bacon soll auRen leicht gebraunt sein, aber nicht
trocken werden.

MAKROS PRO PORTION

452
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PROTEIN
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KALORIEN

KOHLENHYDRATE

ZUBEREITUNG & MAKROS

e VerrUuhren Sie wahrenddessen Olivendl,
Rotweinessig, Dijon-Senf und Honig zu einem
gleichmafigen Dressing. Geben Sie Tomaten,
Bohnen, rote Zwiebel und Petersilie in eine
Schussel und heben Sie das Dressing vorsichtig
unter. Schmecken Sie mit Salz und schwarzem
Pfeffer ab. Der Salat sollte saftig und glanzend
sein, aber nicht in Dressing schwimmen.

Prufen Sie den Gargrad des Hahnchens. Das
Fleisch muss innen vollstandig weil3
beziehungsweise opak sein. Besonders
zuverlassig ist ein Fleischthermometer: In der
dicksten Stelle sollten mindestens 75 °C
Kerntemperatur erreicht sein.

Nehmen Sie die Spiel3e aus der Pfanne und
lassen Sie sie 2 bis 3 Minuten ruhen. Dadurch

bleibt das Hahnchen beim Anschneiden saftiger.

° Verteilen Sie den Tomaten-Bohnen-Salat auf
zwei Tellern und legen Sie jeweils ein bis zwei
Hahnchen-Bacon-Spiele locker darauf oder
daneben. Servieren Sie das Gericht direkt,

solange der Bacon noch leicht knusprig ist.
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