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Uberbackene Hahnchenbrust

mit Ofengemuse

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Zucchini
Champignons, braun
Brokkoli

Schalotten
Knoblauchzehen
Strauchtomaten
Mozzarella
Hahnchenbrustfilets
Olivendl

Honig

Salz

Pfeffer, schwarz

Krauter der Provence,
getrocknet

Rucola

Zitronen

Zubereitungszeit
15min

38t
350 ¢
1St
2 St
1St
2 St
1St
600 g
5EL
1TL

100 g
1St

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

hohes GefaB, Backblech mit Backpapier, Salatschleuder, Kiichenkrepp,

Piirierstab

1. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Zucchini waschen, Enden entfernen
und langs halbieren. Zucchini in grobe Stiicke schneiden. Pilze ggf. mit Kiichenkrepp
saubern und halbieren. Brokkoli waschen, Strunk schalen und Roschen abbrechen.
Strunk grob wiirfeln. Schalotten halbieren, schalen und vierteln. Knoblauch mit einem
Messerriicken platt driicken und schalen. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.
Mozzarella ebenfalls in Scheiben schneiden. Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen
und 3- bis 4-mal ein-, aber nicht durchschneiden.

2. Auf einem Backblech mit Backpapier Zucchini, Pilze, Brokkoli, Schalotten und
Knoblauch mit 3 EL Olivendl, 1 TL Honig, Salz, Pfeffer und Krautern der Provence
vermengen. Hahnchenfleisch rundherum mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tomaten und
Mozzarella jeweils in die Einschnitte stecken und Hahnchenfleisch damit fillen. Auf das
Gemiise setzen und im Ofen ca. 15-20 Min. garen.

3. Derweil Rucola waschen und trocken schleudern. Zitrone halbieren und Saft
auspressen. In einem hohen GefaB Rucola mit 2 EL Olivenol und 2 EL Zitronensaft fein
purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Uberbackenes Hahnchen mit Ofengemiise aus dem Ofen nehmen. Mit Rucola-Pesto
servieren.

Guten Appetit!
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Tipp: Nimm den ganzen Knoblauch vor dem Servieren des Ofengemuses und puriere ihn
mit dem Rucola-Pesto.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 565 kcal
Kohlenhydrate 28¢
EiweiB 49 ¢
Ballaststoffe 10g

Fette 3lg



