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Parmesanhahnchen mit

Knoblauch-Fries

Zeit gesamt Zubereitungszeit
35min 35min
[utaten

fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets 600 g
Kartoffeln, vorw. festk. 1 kg

Olivendl S5EL
Knoblauchzehen 13t
Tomatenmark JEL
Tomaten, gehackt 400 g
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen
Lucker

weiBe Bohnen in der Dose 400 g

Rosmarin, frisch 10g
Parmesan, gerieben SEL
Paniermehl JEL
Butter JEL

Schwierigkeit
Mittel

[uberertung
o

Kiichenutensilien

mittlerer Topf, groBe Pfanne, Backblech mit Backpapier, Sieb, Kiichenpapier

1. Ofen auf 220 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Hahnchen waschen, trocken tupfen und
langs halbieren. Die Halften wiederum halbieren, sodass jeweils 4 flache Stiicke
entstehen.

2. Kartoffeln waschen, in ca. 1 cm dicke Pommes schneiden und auf einem Backblech
mit Backpapier mit 1 EL Olivenol mischen. Pommes verteilen und im Ofen ca. 25 Min.
knusprig backen.

3. Knoblauch schalen und fein hacken. In einem Topf 1 EL Olivenol auf mittlerer Stufe
erhitzen und die Halfte des Knoblauchs darin ca. 1 Min. farblos anschwitzen.
Tomatenmark zugeben und ca. 1 Min. mitrosten. Gehackte Tomaten zugeben, mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen und ca. 8 Min. einkdcheln.

4. Bohnen in ein Sieb abgieBen, zur Tomatensauce geben, einmal aufkochen und alles
zugedeckt auf niedriger Stufe bis zum Anrichten kocheln.

5. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, die Nadeln abstreifen und fein hacken. In einer
Schiissel Parmesan, die Halfte des Rosmarins, Paniermehl, Salz und 2 EL Olivenal
mischen.

6. In einer Pfanne 2 EL Olivendl auf hoher Stufe erhitzen. Filets salzen, im Ol ca. 2 Min.
rundherum scharf anbraten und auf die Arbeitsflache legen. Parmesankruste auf dem
Fleisch verteilen, andriicken und zu den Kartoffeln auf das Blech geben. Im oberen
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Drittel des Ofen ca. 8-10 Min. goldbraun backen.

7. 2 EL Butter, tibrigen Knoblauch und Rosmarin zum Bratensatz in die Pfanne geben,
auf mittlerer Stufe aufschaumen lassen und beiseitestellen. Pommes vom Blech
nehmen, in die Pfanne zur Rosmarin-Knoblauch-Butter geben und unter Schwenken auf
mittlerer Stufe ca. 1-2 Min. goldbraun rosten.

8. Parmesanhahnchen, Bohnenragout und Knoblauch-Fries auf Tellern anrichten und
servieren.

Guten Appetit!
Tipp: Damit Pommes knusprig werden, sollte man sie erst nach dem Backen salzen. Das
Salz entzieht den Kartoffeln Fliissigkeit und sie werden matschig. Achte darauf, dass du

die Kartoffeln so verteilst, dass auf dem Blech spater noch ausreichend Platz fiir die
Parmesanhahnchen ist.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 772 keal
Kohlenhydrate 13g
EiweiB 47 g
Ballaststoffe 10g

Fette 32¢g



