PANIERTE POULETSCHNITZELCHEN
MIT TOMATEN-AVOCADO-TATAR

Zutaten Tatar

e 750 g Tomaten

3 Frihlingszwiebeln

3 EL Basilikum

3 EL Kapern

2 kleinere Avocado

3 EL Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
6 EL Olivendl

Zutaten Fleisch

400-500g Schnitzel von der Pouletbrust
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
50g geschalte Hanfsamen

10 g ungeschélte Hanfsamen

2 EL Mehl

2 grosse Eier

3-4 EL Bratbutter

Zitronenschnitze zum Servieren
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Zubereitung (4 Personen)

Fir das Tatar die Tomaten riisten und in moglichst kleine Wiirfel
schneiden. Die Frihlingszwiebeln riisten und mitsamt schonem
Griin fein hacken. Basilikum und abgespiilte Kapern ebenfalls fein
hacken. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen, die
Avocadohalften schalen und klein wiirfeln. In einer Schiissel den
Zitronensaft mit Salz und Pfeffer verriihren. Das Ol nach und nach
zu einer samigen Sauce unterschlagen. Die Tomaten, die
Frihlingszwiebeln, das Basilikum, die Kapern und die Avocado
untermischen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Pouletschnitzel jeweils in 2-3 diinne Schnitzelchen schneiden und
auf beiden Seiten leicht salzen und pfeffern. Das Mehl auf einen
Teller geben. Auf einem zweiten tiefen Teller geben. Auf einem
weiteren die beiden Hanfsamensorten mischen. Den Backofen auf
80 Grad vorheizen und eine Platte mitwarmen. Die Pouletschnitzel
zuerst beidseitig im Mehl wenden und (berschiissiges Mehl
abschiitteln. Dann die Schnitzel durch die Eimasse ziehen und
zum Schluss in der Hanfsamenmischung wenden. Sofort in der
heissen Bratbutter in 3-4 Portionen auf jeder Seite 1.5 bis 2
Minuten goldbraun braten. Die Schnitzel sofort auf die
vorgewarmte Platte in den 80 Grad Ofen geben, bis alle
Fleischstiicke zubereitet sind. Zuletzt die Schnitzel auf der Platte
mit Zitronenschnitzen garnieren und mit dem Tatar servieren.



https://www.lacucina.ch/shop/a10011p-basilikum-bio-geschnitten-30g-12
https://www.lacucina.ch/shop/a11634p-kapern-slowfood-gesalzen-200g-1126
https://www.lacucina.ch/shop/category/gewurze-salz-36
https://www.lacucina.ch/shop/category/gewurze-pfeffer-35
https://www.lacucina.ch/shop?order=name+asc&search=Oliven%C3%B6l
https://www.lacucina.ch/shop/category/gewurze-salz-36
https://www.lacucina.ch/shop/category/gewurze-pfeffer-35

