Bohnen- Hahnchentopf

Dieses Rezept fir einen Bohnen-Hahncheneintopf wird
aus vorgekochten weilRen Bohnenkernen, magerem
Hahnchenfleisch und einem zarten Hauch von
gebratenem Speck zubereitet.

Zum Sattwerden noch etwas Gemiise, Apfel fiir den
fruchtigen Geschmack und eine Einlage aus Kartoffeln.
Gewdrzt wird das Ganze mit Curry, Salz und Pfeffer.
Bei Zeitmangel, kann man dazu auch eine grof3e Dose
weille Bohnen verwenden.

Zutaten: fiir 4 Personen

www.mamas-rezepte. de

300 g getrocknete weilte Bohnenkerne
300 g Hahnchenbrustfilet

100 g Fruhsticksspeck (Bacon)

1 EL Ol zum Anbraten

Fir die weitere Gemiiseeinlage:
2 Lauchstangen

2 Knoblauchzehen

Etwa 600 g rohe Kartoffeln

2 mittelgroRe Apfel

Zum Wiirzen:

2 — 3 TL Currypulver

Salz und Pfeffer

Zum Abloschen:

Reichlich 500 ml Hihnerbrihe
Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung:

Fuir die Zubereitung am Abend vor dem Kochen, die weilen getrockneten Bohnen in ungesalzenem
Wasser Uber Nacht einweichen.

Am nachsten Tag das Wasser abgiefien.

Die Bohnenkerne mit frischem Wasser im Kochtopf, wiederum

in ungesalzenem Wasser in etwa 60 — 90 Minuten weich kochen.

Im Dampfkochtopf dauert das etwa 30 Minuten.

In einem extra Topf die Hadhnchenbrustfilet in mit Salz gewlrztem Wasser weich kochen.

Fir die Zubereitung des Bohnen- Hahncheneintopfes:
Hahnchenfleisch aus der Briihe nehmen, die Brihe zum Abléschen des Eintopfes aufheben.

Weich gekochte weil’e Bohnenkerne durch ein Sieb abseihen.

Diinne Friihstiicksspeck — Scheiben etwas kleiner schneiden, zusammen mit 1 EL Ol in den fiir den
Eintopf bestimmten Kochtopf geben.

Lauch putzen, waschen, in halbe Lauchringe schneiden.

Knoblauch schalen, in diinne Scheibchen schneiden.

Die Apfel schalen, in Wiirfel schneiden.

Kartoffeln schalen, ebenfalls in Wirfel schneiden.

Den Friihstiicksspeck in wenig Ol knusprig ausbraten.

Die Lauchringe und den Knoblauch hinzu geben.

Sofort mit einem Ruhrléffel unter den Speck heben und kurz anschmoren lassen.
Kartoffeln und Apfelwtrfel hinzu geben, unterheben.

Currypulver dartber streuen, mit Rihrl6ffel unterrihren.

Die Gemusemischung sofort mit Hilhnerbriihe abléschen und einmal aufkochen lassen.

Anschlieend solange kochen, bis die Kartoffeln weich genug sind (etwa 30 Minuten).
Zuletzt die weilen Bohnen und das in Wirfel geschnittene Hihnerfleisch zum Eintopf geben.

Nach personlicher Vorliebe, den Bohneneintopf mit mehr oder weniger Brihe oder Wasser aufflllen und



nachmals kurz durchkochen lassen.

Zuletzt den Eintopf kraftig mit Salz und Pfeffer, eventuell auch nochmals mit Curry abschmecken.

Tipp:

Dazu kann man noch zusatzlich Bauernbrot, Brétchen, Baguette oder Weil3brot servieren.
Diesen Hahnchen- Bohneneintopf kann man gut auf Vorrat vorkochen und kurz vor dem Servieren am
nachsten oder Gbernachsten Tag noch einmal erwarmen.

Kalorienangaben

Eine Portion Hahnchen- Bohneneintopf hat ca. 520 kcal und ca. 11,7 g Fett



