
FRÜHLINGSPFANNE MIT HÄHNCHENBRUSTFRÜHLINGSPFANNE MIT HÄHNCHENBRUST
Kategorie: ABENDESSEN  FLEISCH  GEFLÜGEL  MITTAGESSEN

Zutaten für 1 Portion:Zutaten für 1 Portion:

120 g Hähnchenbrustfilet

80 g Porree

80 g Möhre

80 g Brokkoli

80 g Paprika (rot)

1 Zehe Knoblauch

1 Stück Zitrone

1 Stängel Thymian

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 Esslöffel Olivenöl



ZUBEREITUNG:ZUBEREITUNG:

Den Thymian waschen, abtrocknen und klein zupfen. Die trockenen Anteile der Schale der Knoblauchzehe entfernen, dann die
Zehe mit einem Messer etwas platt drücken. 

1 EL Olivenöl mit dem Saft einer halben Zitrone, der Hälfte des Thymians und etwas Salz und Pfeffer verrühren. Das
Hähnchenbrustfilet mit dieser Marinade einreiben, abdecken und eine Stunde im Kühlschrank ziehen lassen. Nach der Ruhezeit
den Thymian von der Hähnchenbrust abstreichen, damit er beim Anbraten nicht verbrennt. 

In einer Pfanne die Hähnchenbrust von beiden Seiten durchbraten. Das Gemüse putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

In einer zweiten Pfanne einen Esslöffel Öl erhitzen und das Gemüse darin garen. Die zweite Zitronenhälfte sowie die
Knoblauchzehe hinzugeben, mit garen und vor dem Servieren entfernen. Den restlichen Thymian etwa zur Hälfte der Garzeit
zugeben und das Gemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
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