Zweierlei
Spargelsalat mit
Hahnchen

Zutaten

Fir 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

4 Stiele Thymian

350 ml Buttermilch

Salz, Pfeffer

brauner Zucker

1 Tl edelsuRes Paprikapulver
0.5 TI Chiliflocken

400 g Hahnchenbrustfilets
400 g kleine Kartoffeln
10 El Olivendl

300 g weilBer Spargel

300 g gruner Spargel

4 El Essig

0.5 Bund Schnittlauch

4 Stiele glatte Petersilie

1 Zwiebel

3 El Pinienkerne

150 g Kirschtomaten

150 g Spinat (Babyleaf)

1 Avocado
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Zubereitung

1.

Fur das Hahnchen Knoblauch sehr fein hacken, Thymianblattchen abzupfen.
Knoblauch und Thymian mit Buttermilch, 1 T1 Salz, 1 El Zucker, Paprika
und Chili in einer Schale verrihren und mit Pfeffer wiirzen.
H&hnchenfleisch in ca. 3 cm grofRe Stiicke schneiden und in die
Buttermilchmarinade legen. Abgedeckt 2 Stunden ziehen lassen.

Kartoffeln sorgfaltig waschen und je nach GréRe halbieren oder vierteln. in
einer Schale mit 1 Tl Salz und 2 EI Olivendl mischen. Kartoffeln auf den
Schnittflachen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben. im
vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft 180 Grad) auf der 2.
Schiene von unten 30 Minuten goldgelb backen.

Inzwischen den weillen Spargel schédlen und die Enden abschneiden. Griinen
Spargel im unteren drittel schalen, Enden abschneiden. Spargel langs
halbieren und quer in je 3 Stiicke schneiden. In einem groRen Topf reichlich
Salzwasser aufkochen. WeiBRen Spargel darin 4-5 Minuten bissfest garen.
Nach 2 Minuten griinen Spargel zugeben. In ein Sieb abgiefien, abschrecken
und abtropfen lassen.

In einer Schale 6 EI Olivendl mit Essig und Ahornsirup verrihren.
Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Petersilienblatter abzupfen und
fein schneiden. Schnittlauch und Petersilie zur Vinaigrette geben. Zwiebel
fein reiben, unterriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne fett goldbraun rdsten. Tomaten halbieren,
Salat waschen und trocken schleudern. Avocado halbieren, den Kern
entfernen, Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Fleisch aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Restliches Ol in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin 3-4 Minuten bei
starker Hitze braten, dabei mehrmals wenden. Kartoffeln aus dem Ofen
nehmen, mit Salat, Tomaten, Avocado, Spargel und dem Fleisch anrichten,
mit Vinaigrette betrdufeln und sofort servieren.

Durch die Buttermilch-Marinade bleibt das Huhn auch nach dem Braten
schon saftig.




