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S A L AT E . 9392 . S A L AT E

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Die Hähnchenfilets auf beiden mit Salz und Pfeffer würzen und im dicken
Teil drei- oder viermal diagonal einschneiden. Das Öl in einer ofenfesten
Pfanne erhitzen und die Filets darin von jeder Seite 1–2 Minuten scharf
anbraten, bis sie schön gebräunt sind. Die Pfanne in den Ofen (Mitte)
schieben und die Filets 10–12 Minuten garen. Zur Garprobe mit einer
Messerspitze in den dickeren Teil der Filets stechen. Wenn heller, klarer
Saft austritt, sind die Filets gar.

Für das Dressing Zitronensaft, Öl, Zucker, Knoblauch und Pinienkerne m
Mixer cremig pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Estra-
gon untermischen.

Salatblätter, Avocado, Bohnen und Fenchel mischen. Die Hähnchenfilets
diagonal in Scheiben schneiden und auf den Salat legen. Mit Dressing
beträufeln und behutsam unterheben und servieren.

Hähnchensalat mit dicken Bohnen 
und Fenchel

Dieser köstliche Salat steckt voller Aromen und Texturen. Er

 eignet sich bestens für Pitta, im Sommer aber auch für Vata, vor-

zugsweise zu Mittag, wenn das Verdauungssystem am kräftigsten

ist. Bei bestehendem Vata-Ungleichgewicht kann das Gericht auch

warm gegessen werden. Dafür dünsten Sie den Fenchel und

erwärmen die Bohnen. Bei einem Kapha-Ungleichgewicht ist der

Salat ein wenig schwer. Ohne Avocado eignet er sich aber als

sommerliches Mittagessen.

Für 2 Personen

2 kleine Hähnchenbrustfilets, enthäutet
Steinsalz und gemahlener schwarzer 

Pfeffer
2 TL Pflanzenöl
1 Kopfsalat oder anderer weicher Salat, 

Blätter gewaschen und trocken 
geschleudert

½ kleine Avocado, entsteint geschält, 
und in kleine Stücke geschnitten 
(nicht für Kapha)

40 g dicke Bohnen, gepahlt und gekocht
1 kleine Fenchelknolle, geputzt und in 

feine Scheiben geschnitten oder 
gehobelt

Für das Estragondressing
2 EL Zitronensaft
1½ EL Pflanzenöl
½ TL Rohrohrzucker
½ Knoblauchzehe, geschält und 

fein gerieben
2 EL Pinienkerne (1 EL bei 

Kapha-Ungleichgewicht)
2 Stängel Estragon, Blätter abgezupt

VATA 
Bei Ungleichgewicht
warm servieren

PITTA 
Bestens geeignet

KAPHA 
Ohne Avocado und 
in Maßen
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