.E Rezepte > Abendessen

Huhnerbrust mit Spinatpolenta
und Zitronen-Nussbutter-

Marinade

Zeit gesamt Zubereitungszeit
30min 30min
[utaten

flir 4 Portionen

Rahmspinat, tiefgefroren 250 g

Maishahnchen, ganz 1St
Pinienkerne 35g
Rosmarin, frisch 5g
Thymian, frisch 5g
Bio Zitronen 1St
Knoblauchzehen 1St
Butter 180 g
Salz

Babyspinat 100 g
Parmesan 25¢
Milch 200 ml

Pfeffer, schwarz gemahlen
Muskatnuss, gemahlen

Polenta fein 50 ¢
Olivendl 3.5EL

Schwierigkeit
Schwierig

Juberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf mit Deckel, groBer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, feine Reibe

1. Rahmspinat zum Auftauen aus dem Kiihlschrank nehmen. Maispoularden waschen,
trocken tupfen und mithilfe eines scharfen Messers Briiste mit der Haut vorsichtig vom
Knochen losen. Zum Temperieren beiseitelegen. Ofen auf 100 °C (Umluft) vorheizen.

2. Fiir die Nussbutter-Zitronen-Marinade Pinienkerne grob hacken. Rosmarin und
Thymian ggf. waschen und trocken schiitteln. Zitrone waschen und ca. 1 TL Schale fein
abreiben. Knoblauchzehe schalen und mithilfe eines Messerriickens leicht andriicken. In
einem Topf 100 g Butter auf mittlerer Stufe schmelzen, bis sie beginnt eine braune Farbe
zu entwickelt und nussig zu duften.

3. Knoblauch und Kréauter zugeben und Butter auf niedriger Stufe unter Riihren ca.

1-2 Min. weiterrosten. Nussbutter vom Herd nehmen, Pinienkerne untermischen und
zum Auskiihlen beiseitestellen. Sobald die Butter abgekiihlt ist, Krauter und Knoblauch
entfernen und mit Salz und Zitronenabrieb abschmecken.

4. Fir die Spinatpolenta frischen Babyspinat waschen und trocken schiitteln. Parmesan
fein reiben. In einem Topf Milch aufkochen, 80 g Butter zugeben und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss wiirzen. Polenta einrieseln lassen, unter Riihren erneut aufkochen und
auf niedriger Stufe zugedeckt ca. 10 Min. ausquellen lassen. Gelegentlich umriihren und
Rahmspinat unterheben. Parmesan und frischen Spinat zugeben. Blatter
zusammentfallen lassen, etwas Olivenol untermischen und mit Salz abschmecken.
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Zugedeckt beiseitestellen.

5. In einer Pfanne 2 EL Olivenol auf mittlerer Stufe erhitzen und Maispoulardenbriiste
darin auf der Hautseite ca. 3-4 Min. kross und goldbraun anbraten. Fleisch wenden und
auf der anderen Seite ca. 1 Min. weiterbraten. AnschlieBend groBziigig mit der Zitronen-
Nussbutter-Marinade bestreichen und im Ofen ca. 10 Min. fertig garen.

6. Fertige Maispoulardenbriiste aus dem Ofen nehmen und langs aufschneiden. Polenta
unter Riihren erhitzen und heiB auf Tellern anrichten. Restlichen Parmesan
daruberstreuen, etwas salzen und mit etwas von der tibrigen Zitronen-Nussbutter-
Marinade betraufelt servieren.

Tipp: Verwende das restliche Fleisch der Maispoularde sowie die Knochen fiir eine
intensive Gefliigelbriihe. Hier findest du das Rezept fiir Hihnerbriihe Grundrezept.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 1262 keal
Kohlenhydrate 3lg
EiweiB 84g
Ballaststoffe 2g

Fette 95¢g
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