Hahnchenbrust mit Gemuse

Dieses Rezept fur Hahnchen mit Gemudise ist in der
Zubereitung einfach und schnell.

Wobei man die Gemiusezutaten nach Geschmack und .
was im Kahlschrank vorréatig ist, verandern kann.
Die Tomaten gehdren aber unbedingt dazu, weil das
Ragout, aul3er dem zugegossen Wein, ohne weitere
Flissigkeit auskommt.

Zutaten: fiir 4 Personen

2 Hahnchenbrustfilet ( ca. 300 — 400 g)
2 EL Olivenol zum Anbraten

2 mittelgrof3e Zucchini (ca. 300 g)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 — 2 Karotten (ca. 150 g)

Etwa 6 frische Tomaten

1 Lorbeerblatt

1/8 Liter trockener WeilRwein

1 TL getrocknete Krauter der Provence
Salz

Pfeffer

Zubereitung:
Fir die Zubereitung des Gerichtes zuerst die Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden.
Den Knoblauch hinzu pressen.
Karotten abschaben, in kleine Wiirfel schneiden.

Die Zucchini waschen, mit der Schale zuerst der Lange nach in Scheiben, anschlieRend in schmale
Streifen schneiden.

Die Tomaten kurz in kochendes Wasser einlegen, herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und
die Tomatenhaut abziehen und die Tomaten in Wirfel schneiden.

Hahnchenbrustfilet in beliebig grolde Wrfel schneiden.

In einem Topf das Olivendl erhitzen.
Die Zwiebelwiirfel mit Knoblauch sanft anbraten.

Die Karottenwirfel und die Zucchini mit in den Topf geben und alles gut unterheben und kurz mit
anschmoren.

Nun das gewdurfelte Hahnchenfleisch hinzu geben und wiederum unter haufigem Rihren etwa 2
Minuten mit anrdsten.

Salzen, die Gewlrze und das Lorbeerblatt darliber streuen, mit dem Weil3wein abléschen und alles
zusammen einmal grindlich aufkochen lassen.

Zuletzt die Tomatenwdrfel mit in das Ragout geben und bei etwas zuriick gedrehter Temperatur das
ganze Gericht im eigenen Saft, moglichst ohne zuséatzliches Wasser, etwa 30 — 35 Minuten sanft
schmoren lassen, danach das Lorbeerblatt entfernen und nochmals kraftig mit Salz und Pfeffer
abwirzen.

Wahrend das Hahnchengericht vor sich hinschmort kann man eine beliebige Beilage vorbereiten.
Als Beilage kann man zu diesem Hahnchen Ragout einfach nur Brot oder Baguette servieren.

Sehr gut schmeckt dieses Gericht zusammen mit gekochtem Reis oder schmalen Bandnudeln.

Ich personlich finde, dass auch frisch gekochte Pellkartoffeln sehr gut dazu harmonieren.



Dabei kommt es auf die jeweilige Wirzung an.
Bei diesem Hahnchengericht sollte man mit Pfeffer nicht zu sparsam sein.

Kalorienangaben

Eine Portion Hahnchenbrust mit Gemuse hat ca. 210 kcal und ca. 7 g Fett.



