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/itronen-Hahnchen aus der
HeiBBluftfritteuse

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
40min 20min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Hahnchenoberkeulen 4§t d
Bio Zitronen 1St Kiichenutensilien
Salz kleiner Topf, HeiBluftfritteuse
Pfeffer, schwarz
Zwiebeln, rot 120 g 1. Hahnchenkeulen waschen und trocken tupfen. Zitrone waschen, 4 Streifen Schale
Karotten 400 g abschalen und unter die Haut der Keulen schieben. Keulen mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Petersilie, frisch 10g Frittierkorb damit befiillen, bei 160 °C ca. 15 Min. vorgaren.
Agavendicksaft 2TL

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln schalen und in Spalten schneiden. Karotten waschen,
schalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Petersilie waschen, trocken tupfen
und die Blatter abzupfen.

3. Keulen aus dem Frittierkorb nehmen, Karotten und Zwiebeln einfiillen, Keulen mit der
Hautseite nach unten darauflegen (Fiillhohe beachten) und bei 160 °C ca. 15 Min.
weitergaren.

4. Keulen aus dem Frittierkorb nehmen, Gemiise wenden, Keulen mit der Hautseite nach
oben darauflegen (Fiillhohe beachten) und bei 180 °C ca. 8-10 Min garen.

5. Zitrone halbieren, eine Halfte in Scheiben schneiden, die andere auspressen.
Hahnchenkeulen auf eine Platte legen und zugedeckt warm halten. Sud aus dem
Frittiereinsatz in einen Topf geben, mit 4-5 EL Wasser auffiillen, aufkochen und mit Salz,
Pfeffer, Zitronensaft und Agavendicksaft wiirzen. Gemiise mit etwas Petersilie
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemuse und Keulen mit Zitronenscheiben
anrichten, mit Sud betraufeln und mit dbriger Petersilie garnieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 191 keal
Kohlenhydrate 18¢
EiweiB 21g
Ballaststoffe 4g

Fette 5g



