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en mul Ofen nicorée

CEMUSE DER 5450,

Saisonale Reze

werden und o Pte zum schigny

hlank bleiben!

ZUBEREITUNG ZUTATEN FUR 1 PORTION

1. Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Chicorée sdaubern, der » 250 g Hahnchenbrustfilet

Lange nach halbieren und den Strunk entfernen. Eine Pfanne auf « 1 Chicorée (ca. 120 g)

» 1/2 EL Honig, flussig
» 2 TLRapsol

hoher Stufe erhitzen. Die Hlfte vom OI, Honig und Thymian
hineingeben und kur aufkochen. Dann bei milder Hitze den Chicorée

mit der Schnittflache nach unten in die Pfanne geben, mit Salz und

Pfeffer nach Belieben wiirzen und 2-3 Minuten garen.

Chicorée herausnehmen, in eine Auflaufform geben und mit dem
Pfanneninhalt Gbergie3en. 15-20 Minuten auf mittlerer Schiene in den
Ofen geben. Wahrenddessen das Hahnchenbrustfilet in mundgerechte

Stlicke schneiden. Knoblauch und Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Eine Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Das restliche Ol hineingeben
und die Hahnchenstiicke von allen Seiten kurz und scharf anbraten.
Auf mittlere Temperatur reduzieren, Zwiebeln und Knoblauch
hinzufligen und 2-3 Minuten andiinsten. Nach Belieben mit Salz,
Pfeffer, Krautern wirzen. Hahnchenstiicke und Chicorée mit

Kirschtomaten und etwas Minze garniert servieren.

» 1/4 Zwiebel (ca. 20 g)

1/2 Knoblauchzehe
Thymian, frisch

Salz

Pfeffer

1 EL Krautermischung
2 Kirschtomaten

Minze

¢ 0 & # ¢

480 kcal 39¢g 8g 61g
Kalorien Kohlenhydrate Fett Eiwei Ballaststoffe
Nahrwerte p. P. Verantwortlich fur den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Bahnhofstr. 40, 63500 Seligenstadt
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