Hahnchenfilet mit Barlauch-Frischkasefiillung, Reis und
Zitronensauce

Zutaten
(fiir 4 Personen):

4 Hahnchenfilets

6 EL Frischkase

25 g Barlauch

1 Zitrone

Salz und Pfeffer

2 EL Olivenal

400 ml Geflugelfond
200 g Wildreismischung
1 Zwiebel

1 TL Speisestarke
150 g Erbsen (TK)

e

Nahrwerte:
Pro Portion ca. 384 kcal, 15 g Fett, 24 g Kohlenhydrate, 38 g Eiweily

Zubereitungszeit:

circa 45 Minuten
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Zubereitung:

1. Als erstes Frischkase, Barlauch und Zitronenabrieb mit einer Prise Salz
und Pfeffer verrihren.
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2. Dann Hahnchenbrustfilets seitlich einschneiden, aufklappen...

3. ..mit Béarlauch-Frischkdsemasse befiillen und anschlieRend mit einem
Spiel oder Kiichengarn fixieren.
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4. Gefiillte Hahnchenfilets in Ol von jeder Seite fiir circa 5 bis 7 Minuten
scharf anbraten...

5. ..bis sie schon goldgelb gebraten sind. AnschlieRend in eine Auflaufform
legen, 200 ml Gefliigelfond angieRen und bei 150 Grad circa 12 bis 15
Minuten zu Ende garen.
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6. Nebenbei den Reis in Salzwasser garen.

7. Zwiebel schilen, kleinschneiden und in Bratfett andiinsten.

8. Danach mit Gefliigelfond und Zitronensaft aufkochen.
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9. Jetzt Starke in Wasser auflosen, einriihren und einkochen lassen.

10.Zum Schluss die Erbsen fiir die letzten 2 bis 3 Minuten mit dem Reis
garen.

11.Dann nur noch alles zusammen anrichten und genieRen!
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t!
Achten Sie auf die deutsche Herkunf
SchD\upf Aufzucht
Einkaufstipp

Heimische, nachhaltige und nach hohen Standards erzeugte Lebensmittel sind dir wichtig? Dann achte beim
Einkauf von Gefliigelfleisch auf die ,D“s auf der Verpackung: diese garantieren dir Gefliigelfleisch aus
Deutschland.

Weitere Informationen rund um Gefliigelfleisch aus Deutschland sowie viele leckere Rezepte finden Sie auf
www.deutsches-gefliugel.de
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