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Rezept
Hahnchen-Gemiise-Auflauf
Ein Rezept von Hahnchen-Gemuse-Auflauf, am 15.12.2025
Zutaten
2EL Olivendl 1TL Honig
2EL Sojasauce 1EL Chili-Sauce
1TL Preiselbeeren (aus dem Glas) 1EL Tomatenmark
Salz Pfeffer
400 g Hahnchenbrustfilet 1 Knoblauchzehe
1 grofRe Zwiebel 2 Zweige Rosmarin
1Zweig Thymian 2 Tomaten
1 grofer Zucchino 1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote 1EL Rapsol
25 ml Hihnerbriihe
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 475 kcal

Zubereitung

]_. Olivendl, Honig, Soja- und Chilisauce, Preiselbeeren, Tomatenmark, Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren. Die
Hahnchenbrustfilets kalt abspiilen, trocken tupfen, in mundgerechte Stiicke schneiden, dann mit der Marinade in einer
Schissel mischen und 1 Std. durchziehen lassen.

2. Den Backofen auf 180° vorheizen. Knoblauch schélen und fein hacken. Die Zwiebel schélen, halbieren und in Ringe
schneiden. 1 Zweig Rosmarin und den Thymian kalt abbrausen, trocken schiitteln, die Nadeln bzw. Blétter abstreifen und
hacken. Tomaten und Zucchino waschen, putzen, von den Stielansatzen befreien und wiirfeln. Die Paprikaschoten
vierteln, putzen, waschen und wiirfeln.

3. Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Thymian und Rosmarin darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Min.
andiinsten und anschliefend mit Tomaten, Zucchino und Paprika in einer Auflaufform (ca. 20 cm x 30 cm) mischen. Das
Gemdise salzen und pfeffern.

4. Das Hahnchenfleisch mit der Marinade auf die GemUsemischung geben. Die Hiihnerbriihe angieRen und den restlichen
Rosmarinzweig auf den Auflauf legen. Diesen im heilRen Backofen (Mitte) ca. 40 Min. garen.

5. Den fertigen Auflauf aus dem Ofen nehmen, auf zwei Tellern anrichten und geniefen.
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