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Rezept
Rucola-Flan mit Hahnchen
Ein Rezept von Rucola-Flan mit Hdhnchen, am 09.06.2026
Zutaten
300g Rucola 2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen 30g Gouda
1EL Olivenol Salz
Pfeffer 40g Créme légére
1 kleinesEi 200g Hahnchenbrustfilet
400 g Kirschtomaten 1 Dose stlickige Tomaten (400 g)
1TL gekornte Brithe 1EL Oregano
2 Souffléférmchen
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 388 kcal

Zubereitung

]__ Rucola waschen, trockenschleudern, harte Stiele entfernen und Blatter grob hacken. 2 Min. in kochendem Salzwasser
blanchieren, abgieRen und abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und wiirfeln. Kése fein reiben. 2
Férmchen mit der Halfte des Ols auspinseln. Ofen auf 200° vorheizen.

2. Eine beschichtete Pfanne mit dem restlichen Ol auspinseln und erhitzen. Zwiebeln mit der Halfte des Knoblauchs darin
anbraten, Rucola zugeben, salzen und pfeffern. Créme légére und Kase unterrihren. Alles in ein RihrgefaR flllen und mit
dem Ei fein pirieren. Das Pliree in die Férmchen fiillen und diese in eine Auflaufform stellen. Seitlich kochend heil3es
Wasser bis zur halben Hohe der Férmchen angieften. Im heilRen Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca. 25 Min. garen.

3. Filet kalt absplilen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen. Dosentomaten mit gekdrnter
Brithe und tibrigem Knoblauch in einem Topf verriihren und erhitzen. Filet, Kirschtomaten und Oregano unterrithren und
alles offen bei mittlerer Hitze 10 Min. kdcheln lassen. Salzen und pfeffern. Flans auf Teller stlirzen, Tomaten mit
Filetstreifen darum herum anrichten.
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