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Rezept
Bunte Hahnchen-Pfanne
Ein Rezept von Bunte Hahnchen-Pfanne, am 19.04.2024
Zutaten
500g Mangold
2 rote Zwiebeln 2
500 g Hahnchenbrustfilet %2 Bund
%2Bund glatte Petersilie 2 Glaser
250 g Kirschtomaten 3EL
Pfeffer 2TL
3 EL Zitronensaft 100g
Rezeptinfos

Salz

Knoblauchzehen

Koriandergriin

Kichererbsen (a 250 g Abtropfgewicht)
Olivenol

Baharat

Feta-Schafskase

PortionsgroBe Fiir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 405 kcal, 17 g F,43 g EW, 20 g KH

Zubereitung

1. Den Mangold waschen und putzen, dabei in Stiele und Blatter trennen. Die Stiele in ca 5 cm lange Stiicke schneiden, die
Blatter halbieren. Stiele in kochendem Salzwasser ca. 1 Min. garen, die Blatter dazugeben, einmal aufkochen lassen,
dann alles in ein Sieb abgielien, kalt abspilen und abtropfen lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Die Zwiebeln halbieren und in diinne Streifen schneiden, den Knoblauch fein hacken.
Die Hahnchenbrustfilets kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Die Krauter
abbrausen, trocken schitteln. Die Blattchen von den Sténgeln zupfen und grob hacken. Die Kichererbsen in ein Sieb
abgielen, kalt abspiilen und gut abtropfen lassen. Tomaten waschen und halbieren.

3. In einer weiten Pfanne das Ol erhitzen. Das Fleisch darin in zwei Portionen kréaftig anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und herausnehmen. Die Zwiebelstreifen im Bratfett andlinsten, dann Knoblauch, Mangoldstiele und Tomaten dazugeben
und etwa 1 Min. mit andiinsten. Mangoldgriin, Kichererbsen, Baharat, das Hahnchenfleisch mitsamt dem ausgetretenen
Saft, Zitronensaft und Krduter zugeben und unter Riihren kurz erhitzen.

4. Das Gericht nochmals mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit etwas mehr Baharat abschmecken. Auf vier Teller verteilen
und den Feta dartber zerkriimeln.
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