ZUBEREITUNG

1.

Den Backofen auf 240°C (220° C Umluft) vorheizen. Den Knoblauch schélen und
fein wiirfeln. Die Zitronenschale abreiben, dann die Zitrone halbieren und auspres-
sen. Den Brokkoli in kleine Roschen schneiden. Die Kartoffeln samt Schale in ca. 1
cm dicke Scheiben schneiden, mit 3 EL Ol sowie je 1/2 TL Salz und Pfeffer vermen-
gen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und im Ofen 20-25

Min. rosten, bis die Kartoffeln knusprig und goldbraun sind.

Die Sriracha-Sof3e mit der 1/2 der Gewlrzmischung, Knoblauch, Ketchup, Zucker,
2 EL O, Essig sowie 1/2 TL Salz und 1/2 TL Pfeffer verriihren. Das Fleisch trocken
tupfen und mit der Sol3e einreiben. In eine Auflaufform legen und im Ofen auf der
obersten Schiene in 15-20 Min. goldbraun backen. Den Brokkoli mit dem Zitronen-
saft, 2 EL Ol sowie je 1/2 TL Salz und Pfeffer vermengen. Auf das Backblech mit
den Kartoffeln geben, 10-12 Min. bevor diese gar sind, und mit backen. Die Peter-
silie samt Stangel und Schnittlauch fein hacken. Kartoffeln und Brokkoli mit den
Krautern und der Zitronenschale vermengen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer
wdirzen. Die restliche Gewtirzmischung mit 2 EL Mayonnaise und etwas Pfeffer zu
einem Dip verrlhren. Das Fleisch auf Teller verteilen, mit dem Ofengemiise und

dem Dip anrichten, mit Krautern garnieren und servieren.
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762 kcal
Kalorien

60 g
Kohlenhydrate

43 g
Fett

28¢g
EiweilR
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OFENGERICHT

Rezepte Zum
und schlank bleiben!

Schlank werden

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

2 Knoblauchzehen

1 Bio-Zitrone

2 grol3e Brokkoli

1 kg Kartoffeln, festkochend
2 EL Sriracha-Sol3e

10 g Knoblauch-Krauter-
Gewdrzmischung

4 Hahnchenschenkelfilets

20 g Schnittlauch & Petersilie
2 EL Tomatenketchup

2 EL Mayonnaise

Salz & Pfeffer

1-2 EL Zucker

7ELOI

2 EL Essig
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