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Genuss mit Hahnchen, Pute & Co.

Hahnchenfilet mit griinen Bohnen und Mais

Zutaten
(fiir 4 Personen):

4 Hahnchenfilets (je 150 g)
600 g Bohnen

1 Zwiebel

2 EL Olivendl

1 Dose Mais (285 g)
250 g Tomaten

150 ml Tomatensaft
100 ml Gemisebrihe
2 Avocado

Roter Pfeffer

1 Chili

2 Zitronen

Nahrwerte:
Pro Portion ca. 593 kcal, 33 g Fett, 21 g Kohlenhydrate, 41 g Eiweil}

Zubereitungszeit:

circa 45 Minuten



https://www.deutsches-gefluegel.de/gefluegelgenuss/
https://welove.deutsches-gefluegel.de
https://www.instagram.com/we_love_gefluegel/

Genuss mit Hahnchen, Pute & Co.

Hahnchenfilet mit griinen Bohnen und Mais
Zubereitung:

1. Als erstes die Bohnen in Salzwasser bissfest garen.

2. Dann die Zwiebel schélen, klein schneiden und 1 EL Ol fiir circa 5 Minuten
glasig andinsten.

3. Die Bohnen, den Mais und die Tomaten dazugeben und fiir etwa 2 bis 3
Minuten mitkochen.
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Genuss mit Hahnchen, Pute & Co.

Hahnchenfilet mit griinen Bohnen und Mais

4. Jetzt den Tomatensaft ebenfalls hinzugeben und fiir weitere 2 bis 3
Minuten kdcheln lassen.

5. Die Hahnchenfilets in 1 EL Ol von jeder Seite fiir 5 bis 7 Minuten scharf
anbraten.

6. AnschlieRend nur noch 100 ml Briihe angiefRen und fiir weitere 10 bis 12
Minuten zu Ende garen lassen.

7. Last but not least: Avocado schalen und in Scheiben schneiden, alles


https://www.deutsches-gefluegel.de/gefluegelgenuss/
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Genuss mit Hahnchen, Pute &

Hahnchenfilet mit griinen Bohnen und Mais

zusammen auf dem Teller anrichten, mit rotem Pfeffer, Chili und Zitrone
toppen und genielen!
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Einkaufstipp

Heimische, nachhaltige und nach hohen Standards erzeugte Lebensmittel sind dir wichtig? Dann achte beim
Einkauf von Gefliigelfleisch auf die ,D“s auf der Verpackung: diese garantieren dir Gefliigelfleisch aus
Deutschland.

Weitere Informationen rund um Gefliigelfleisch aus Deutschland sowie viele leckere Rezepte finden Sie auf
www.deutsches-gefligel.de
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