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Zut�ten 4 Portionen
 = Kot�nyi Produkte

Für die Nuggets

500 g H�hnchenbrustfilet

3 Stk. Eier

150 g Mehl

300 g Cornfl�kes, ungezuckert

1.5 EL  P�prik� edelsüß spezi�l

1.5 TL  Meers�lz jodiert fein

1.5 TL  Pfe�er schw�rz g�nz

Für d�s B�n�nenketchup

3 EL Olivenöl

180 g Zwiebel, in dünne Streifen

geschnitten

2 Stk. Knobl�uchzehen, grob

geh�ckt

20 g Ingwer

90 g Tom�tenm�rk

650 g Überreife B�n�nen,

zerdrückt

150 ml Reisessig

1 EL Soj�s�uce

2 EL Fischs�uce

1.5 TL  Neugewürz (Piment)

gem�hlen

0.5 TL  Meers�lz jodiert fein

0.5 TL  Curcum� gem�hlen

Für die Quetschk�rto�eln

1 kg Kleine bis mittelgroße

K�rto�eln

4 EL Olivenöl

1 EL  Meers�lz jodiert fein

Crunchy Nuggets mit
B�n�nenketchup und
Quetschk�rto�eln

60—80 Min

Zubereitung

1 Zuerst d�s Ketchup herstellen. Zwiebeln, Knobl�uch, Chili und Ingwer

�nrösten bis die Zwiebeln goldbr�un sind.

2 Tom�tenm�rk und Piment hinzufügen und 2 Minuten kochen l�ssen. Jetzt

die B�n�nen, Essig, Zucker, Soj�s�uce, Fischs�uce, Curcum� und S�lz

hinzugeben und 15 Minuten weiterkochen l�ssen.

3 Ketchup vom Herd nehmen und im Mixer pürieren. D�n�ch in ein Gl�sgef�ß

geben und verschließen.

4 K�rto�eln in S�lzw�sser kochen. B�ckofen �uf 210°C vorheizen und ein

B�ckblech mit 1 EL Olivenöl betr�ufeln. Im n�chsten Schritt die K�rto�eln

�m Blech verteilen und fl�ch drücken.

TIPP :  Am einf�chsten geht's mit einem Gl�s, einer G�bel oder dem

K�rto�elst�mpfer.

5 3 EL Olivenöl mit dem Knobl�uchpulver und S�lz verrühren und die

K�rto�eln mit dem Gewürzöl bestreichen. Für 25-30 Minuten goldbr�un

b�cken.

6 W�hrenddessen die Nuggets zubereiten. H�hnchenbrustfilet in

mundgerechte Stücke schneiden. Eier, P�prik�pulver, S�lz und Pfe�er

mitein�nder verquirlen. Cornfl�kes in einem Gefrierbeutel etw�s

�ndrücken.

7 Anschließend die Nuggets in Mehl w�lzen, in die Eier-Gewürzmischung

tunken und mit Cornfl�kes p�nieren. Die p�nierten Nuggets d�n�ch in

heißem Öl frittieren.

8 Nuggets �uf einem Kückenp�pier �btropfen l�ssen. Mit K�rto�eln und

B�n�nenketchup servieren.
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0.5 TL  Knobl�uch gr�nuliert

1 Prise  Pfe�er schw�rz g�nz


