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Rezept
Mariniertes Hihnchen aus dem Dampf

Ein Rezept von Mariniertes Hahnchen aus dem Dampf, am 30.06.2026

Zutaten
2 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g) 1 kleine Bio-Zitrone
2EL Ol Salz
weiRer Pfeffer aus der Miihle 1TL gemahlener Koriander

250g gelbe Zucchini 250 g grine Zucchini
1Glas Gefligelfond (400 ml) 2 Zweige Estragon

2EL Schmand Topf mit Dampfeinsatz oder Dampfgarer

Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 370 kcal

Zubereitung

]_. Die Hahnchenfilets kalt abwaschen und trocken tupfen. Dicke Teile der Filets einschneiden und aufklappen, so dass die
Filets tiberall ungefahr gleich dick sind.

2. Die Zitrone heilR abwaschen und trocken reiben. Die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Beides in einer
Schiissel mit Ol, Salz, Pfeffer und Koriander verriihren. Die Hihnchenfilets darin wenden und zugedeckt 2 Std. kalt
stellen.

3. Die Zucchini waschen und putzen, in schrage Scheiben schneiden. In einen Dampfkorb oder in den Dampfeinsatz eines
elektrischen Dampfers legen, die Hadhnchenfilets nebeneinander darauflegen.

4. Den Fond in den Topf mit (noch nicht eingesetztem) Dampfeinsatz oder in den Dampfer giefen und aufkochen. Den
Einsatz hineinstellen, Gemiise und Hahnchen zugedeckt 15-20 Min. dampfen.

5. Den Estragon waschen und trocken schiitteln, die Blattchen abzupfen und hacken. Dédmpfeinsatz aus dem Topf oder
Gerat nehmen. Den Fond aufkochen, Estragon und Schmand einrihren, bei starker Hitze 3-4 Min. sprudelnd kochen
lassen, dann abschmecken und zusammen mit Zucchini und Hahnchen anrichten.
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