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Hahnchen-Paprika-Mais-Spief3e

» FleischspieBe werden haufig mit Schweine-
fleisch bestiickt. Eine kdstliche Alternative dazu ist das
in diesem Rezept vormarinierte Hahnchenfleisch. Da-
zu wird Hahnchenbrustfilet verwendet, das lediglich
aus Muskelfleisch besteht, also sehr fettarm ist und
gut 22 g Eiweif§ pro 100 Gramm enthlt. Dartiber hin-
aus hat es viele Vitamine der B-Gruppe und Mineral-
stoffe, wie Eisen, Zink und Kalium, und leistet so ei-
nen Beitrag zu einer ausgewogenen Erndhrung.

Eine kostliche Beilage zum Hahnchenspie® ist der
Spitzkohlsalat, der mit Weifwein und Ol mariniert
wird. Der kegelformige Spitzkohl ist im Geschmack
dezenter und feiner als Weiffkohl.

Eine erfrischende Ergdnzung dazu ist der Avocadodip
mit Limettensaft und Minze. Das griin- bis goldgelbe
Fruchtfleisch der Avocado hat eine fast cremige Kon-
sistenz und oxidiert zu einer dunklen Farbe, sobald es
der Luft ausgesetzt ist. Die schnelle Zugabe von Zitro-
nensaft kann dies verhindern. Beim Einkauf sind die
Friichte meist noch hart, reifen aber schnell nach. Der
Nachreifeprozess kann beschleunigt werden, wenn die
Frucht in Zeitungspapier eingewickelt oder mit Apfeln
gelagert wird. Gibt die Schale auf Druck leicht nach,
ist die Frucht zum Verzehr geeignet. Das Fruchtfleisch
wird roh gegessen, solange es sich noch nicht grau
oder braunlich verfirbt hat. Die Avocado hat den
hochsten Fettgehalt aller Obst- und Gemdisearten.

Zubereitung

Fiir die Marinade Thymian waschen, trocken schiit-
teln und die Blittchen von den Stielen zupfen. Die Ole

Zutaten fiir 4 Personen

4 EL Olivendl

2 EL Erdnussol

Saft einer Zitrone

1 TL Honig

3 bis 4 Zweige Thymian

500 g Hahnchenbrust

1 kleiner Spitzkohl

2 Prisen Zucker

2 EL WeiBweinessig

4 EL Rapsol

Salz und Pfeffer aus der Muhle
2 sehr reife Avocados

Saft von einer Limette
Cayennepfeffer

2 bis 3 Stiele Minze

1 vorgekochter Maiskolben

2 rote Paprika

8 SchaschlikspieBe aus Metall
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zusammen mit Thymian, Honig und dem Saft einer
Zitrone verriihren. Hahnchenbrust waschen, trocken
tupfen und in walnussgrofie Wiirfel schneiden. In eine
Schiissel geben, drei Viertel der Marinade dariiber ver-
teilen und im Kiihlschrank zugedeckt mindestens zwei
Stunden marinieren, am besten tiber Nacht.

Den Spitzkohl vierteln, vom Strunk befreien und
schrig in feine Streifen schneiden. Mit Zucker, Weifi-
wein und Ol marinieren. Den Salat mit den Hinden so
lange durchkneten, bis er weich ist. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Fiir den Dip die Avocados halbieren, von Kern und
Schale befreien und in eine Schiissel geben. Mit einer
Gabel fein zerdriicken und mit Limettensaft, Cayenne-
pfeffer und Salz abschmecken. Die Minze waschen,
trocken schiitteln, die Blétter von den Stielen zupfen
und fein schneiden, unter den Dip riihren.

Den Mais in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden. Pa-
prika waschen, vierteln, entkernen und in walnuss-
grofle Wiirfel schneiden. Hahnchenwiirfel abwech-
selnd mit Paprika und Mais auf die Spiefle stecken.
Die Spiefie mit der restlichen Marinade bestreichen, in
eine Grillschale geben und rundherum knusprig gril-
len (oder in der Pfanne braten). Mit Spitzkohlsalat
und Avocadodip servieren.

Nzhrwerte pro Portion: circa 705 kcal, 51 g Fett, 21 g
Kohlenhydrate, 41 g Eiweif.
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Hahnchen-Paprika-Mais-SpieBe mit Spitzkohl-
salat und erfrischendem Avocado-Dip sind eine
kostliche Grillvariante fiir heiBe Sommertage.

GrillspieBe - wie in diesem
Rezept mit Mais, Paprika
und voher marinierten
Hahnchenwiirfeln - sind
bei Verbrauchern sehr
beliebt. Mit einem
knackigen Spitzkohlsalat
und aromatischem
Avocado-Dip auf den Tisch
gebracht, ist das eine
leckere Rezeptidee fiir
ernahrungsbewusste
GenieBer.

Dieses und andere leckere
Rezepte fiir den Fleischer-
imbiss finden Sie auch auf
unserer Homepage
www.fleischerei.de.
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