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Zut�ten für 3 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

300 g K�rotten

1 Zwiebel

150 ml W�sser

2 EL Olivenöl

2 Stk. R�dieschen

2 Stk. Hühnerbrustfilets

1 Sch�le mit frischen

Sprossen

3 Stk. B�gel

0.5 EL  Curcum� gem�hlen

1 EL  Knobl�uch gr�nuliert

1 Prise  Pfe�er bunt g�nz

1 Prise  Meers�lz jodiert grob

1 TL  Neugewürz (Piment)

gem�hlen

1 TL  Cumin (Kreuzkümmel)

gem�hlen

1 TL  Fenchel g�nz

B�gel mit pochiertem Huhn und

K�rotten�ufstrich

40—45 Min

Zubereitung

1 Für den K�rotten�ufstrich mit Curcum� werden im ersten Schritt die

Zwiebel in feine Würfelchen geh�ckt. Anschließend die K�rotten sch�len

und in grobe Stücke schneiden.

2 Nun d�s Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel d�rin mit dem

Kot�nyi Knobl�uchpulver gl�sig dünsten und zum Ende den Curcum�

hinzugeben. Mit 150ml W�sser �ufgießen, die K�rotten hinzufügen und mit

S�lz und Pfe�er würzen. Jetzt bei niedriger Stufe für etw� 15 bis 20

Minuten dünsten. D�bei regelm�ßig umrühren.

3 Sob�ld die K�rotten weich sind vom Herd nehmen und mit einem St�bmixer

pürieren. Je n�ch Wunsch der Konsistenz k�nn noch etw�s W�sser

hinzugefügt werden.

4 W�hrend der Kochzeit der K�rotten werden die R�dieschen gew�schen

und in feine Scheiben geschnitten. Die Hühnerfilets werden k�lt

�bgew�schen und mit einem Stück Küchenrolle trocken getupft.

5 Es wird ein Topf W�sser zum Kochen gebr�cht. D�s W�sser wird mit S�lz,

Pfe�er, Piment, Cumin, Fenchel und etw�s Knobl�uch gewürzt. Die Filets

werden im heißen �ber nicht kochendem W�sser für etw� 15 Minuten s�nft

geg�rt. D�n�ch �us dem W�sser heben und �uskühlen l�ssen.

6 Den B�gel mit dem K�rotten�ufstrich bestreichen und den Hühnerfilets,

welche in dünne Tr�nchen geschnitten werden, belegen. Mit R�dieschen

und Sprossen g�rnieren. Sofort genießen oder in der J�usenbox verp�cken.


