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Fiir das Hahnchen:

2 Hahnchenbrustfilets, a 150 g

2 Karotten

1 Zwiebel

EdelsiilRes Paprikapulver, zum Wirzen
Rapsdl, zum Anbraten

Salz, aus der Mihle

Schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

Fiir den Buchweizen:

200 g russischer brauner Buchweizen
10 g Butter

Salz, aus der Muhle

Fiir den Tomatensalat:
4 Tomaten

Y Bund Dill

100 ml Sonnenblumenol
Salz, aus der Mihle
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Hahnchen mit Buchweizen und Tomatensalat

Zutaten fiir zwei Personen

Hahnchen waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Zwiebel
abziehen und klein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und
Zwiebelstlcke darin glasig anschwitzen. Fleisch dazu geben und
goldbraun anbraten. Karotten schéalen, in Stiicke schneiden und mit in die
Pfanne geben, alles etwa 7 Minuten weiter braten und ein halbes Glas
Wasser dazu flllen und einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen.

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen, Buchweizen dazu geben
und kochen. Verhaltnis 2:1. Hitze reduzieren und Buchweizen 10 Minuten
kécheln lassen, danach auf niedrige Hitze reduzieren und so lange
stehenlassen, bis der Buchweizen fluffig ist. Butter dazu geben und
umrihren.

Dill abbrausen, trockenwedeln und klein schneiden. Tomaten in
Stuckchen schneiden und in eine Schissel geben. Mit Sonnenblumendl
vermischen und Dill unterheben. Mit Salz abschmecken.

Hahnchen mit Buchweizen auf Tellern anrichten und Tomatensalat
daneben geben.



