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Hahnchen-Gemuse-Topf mit

Rels

Zeit gesamt Zubereitungszeit

35min 35min

Lutaten

fir 4 Portionen

Karotten 3 St
Blumenkohl 250 g
Champignons, weil 250 ¢
Petersilie, frisch 1 Bund
Hahnchenbrustfilets 600 g
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen

Butter 2EL
Jasminreis 300¢g
Erbsen, tiefgefroren 150 g
Weizenmehl, Type 405 1EL
WeiBwein, trocken 150 ml
Gefliigelbriihe 250 ml
Schlagsahne 60 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleine Schiissel, mittlerer Topf, groBer Topf, feine Reibe

1. Karotten waschen, schalen, Enden entfernen und in Scheiben schneiden. Blumenkohl
waschen und in kleine Roschen teilen. Pilze ggf. mit Kiichenkrepp saubern und vierteln.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, grobe Stiele entfernen und fein hacken.

2. Hahnchenfilet waschen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer
wirzen. In einer Pfanne 1 EL Butter auf mittlerer Stufe erhitzen und Hahnchen ca. 4 Min.
anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. In einem Topf Reis mit 700 ml Salzwasser
zum Kochen bringen und ca. 10 Min. weich garen.

3. Pfanne erneut mit 1 EL Butter bei mittlerer Stufe erhitzen und vorbereitetes Gemiise
mit gefrorenen Erbsen ca. 4 Min. anbraten. Mit Mehl bestauben, mit Wein abloschen und
ca. 2 Min. einkochen. Briihe und Sahne angieBen. Zugedeckt ca. 6 Min. weich garen.

4. Hahnchen und Petersilie zum Gemiise geben, ca. 3 Min. erwarmen und abschmecken.
Reis in Tassen driicken und auf Teller stiirzen, Hahnchen-Gemiise-Topf damit anrichten
und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 726 keal
Kohlenhydrate 8lg
EiweiB 4k g
Ballaststoffe bg

Fette 228



