Hahnchenburger

Zutaten (fur 2 Personen)

200 g Hahnchenbrustfilet (kichenfertig, ohne Haut)
1 Knoblauchzehe

1 kleiner TL mittelscharfer Senf

1 kleines Bio-Ei

1 EL frisch gehackte Kréauter (z. B. Petersilie oder
Thymian)

2 EL Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl

4 Blatter Friséesalat

> Tomate

2 Vollkornbrétchen

2 EL Tomatenmark

15 Avocado

etwas Zitronensaft

2 EL Sprossen (z. B. Zwiebelsprossen)

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Hahnchenbrustfilet waschen und trocken tupfen. Dann sehr fein hacken oder
grob zerteilen und durch einen Fleischwolf drehen.

2. Den Knoblauch abziehen, fein wirfeln und mit dem Hackfleisch, Senf, Ei, den
Kréautern und den Semmelbrdseln vermengen. Danach mit Salz und Pfeffer
wurzen.

3. Aus der Masse zwei Burger-Patties formen und in einer heiRen Pfanne in Ol
von beiden Seiten braten und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Den Salat waschen, putzen und trocken schleudern. Die Tomate in diinne
Scheiben schneiden.

5. Die Vollkornbrétchen quer halbieren und die Unterseite mit etwas
Tomatenmark bestreichen. Die beiden Hahnchen-Patties darauf geben. Die
Avocado in diinne Scheiben schneiden, mit ein paar Tropfen Zitronensaft
betraufeln und auf die Patties geben. Das Brotchen weiter mit Tomate,
Salatblatt und Sprossen belegen und nach Belieben mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen. AnschlielRend den Broétchendeckel daraufsetzen.

Arbeitszeit: ca. 25 Min.
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