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ZUTATEN

320 g Hahnchenbrustfilet(s) (bzw.

fertiges Gefligelhackfleisch)
1 Chilischote(n)

1 Ei(er)

2 EL Paniermehl

2 Knoblauchzehe(n)

1 Zwiebel(n)

1 Karotte(n)

1 Stlck(e) Ingwerwurzel, frische
1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer
Paprikapulver

NAHRWERT

Calories: 319 kcal
Serving Size: 1

malteotten.de

H&ahnchenfrikadellen

Fleischeslust, Gefliigelgerichte, Snacks
Vorbereitungszeit: 30 Min. Kochzeit: 20 Min. Gesamtzeit: 50 Min.
Schwierigkeitsgrad: Leicht Portionen: 2 portion(en) / ca. 6 Stlick Quelle:

ZUBEREITUNG

Das Hahnchenfleisch zum Hackfleisch im Fleischwolf
durchdrehen (bzw. fertiges Hackfleisch) und in eine
Schissel geben. Die Chilischote wirfeln und zum
Hackfleisch geben. Das Ei und das Paniermehl
untermischen. Die Zwiebel, die Knoblauchzehen und
die Karotte schélen, fein hacken, die Ingwerwurzel
schélen und fein reiben.

1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch,
Karotte und Ingwer dazugeben und glasig schwitzen.
Die Zwiebelmischung zum Hackfleisch geben und
unterrihren, mit den Gewdtrzen kraftig abschmecken, je
nach Geschmack mit Gewirzen nach eigenem Gusto
erweitern. Aus der Masse portionsweise Frikadellen
formen. Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Hahnchenfrikadellen darin anbraten.

Die Hahnchenfrikadellen kann man auch gut als Eiwei3-
Rezept ohne Kohlenhydrate mit einer TomatensoBe
essen.



