Spargel-Hahnchen-Pfanne

Dieses Rezept fur Spargel-Hahnchen-Pfanne ist in der
Zubereitung einfach und schnell.

Im Kalorien- und Fettgehalt leicht und pikant im
Geschmack.

Zutaten: fiir 4 Personen

2- 3 Hahnchenbrustfilet (400 g)

Etwa 1000 g frischen Spargel
2 Karotten (etwa 3509)

4 Fruhlingszwiebeln

oder 4 Schalotten

200 g Champignons

2 Tomaten

2 EL Ol zum Anbraten

Fir die SoRe:

2 gehaufte TL Mehl

250 ml Gemusebriihe

250 ml Milch 1,5 % Fett

50 ml Schlagsahne

2 gestrichene TL mittelscharfer Senf
Salz, eine Prise Zucker

Muskat

weiller gemahlener Pfeffer

Petersilie zum Bestreuen

Zubereitung:

Zuerst den Spargel schalen( wobei man bei diesem Rezept auch den etwas preiswerteren Bruch- oder
Suppenspargel verwenden kann), anschlieend in etwa 3 - 4 cm lange Stlcke schneiden.

In einem Kochtopf in kochendem Wasser, in welches man zuvor 2 TL Salz und 2 TL Zucker zugegeben
hat, die Spargelstlicke, je nach Dicke des Spargels etwa 8 - 12 kochen.

In der Zwischenzeit die Karotten mit einem Sparschaler abschaben und in runde Scheiben schneiden.
Bei dickeren Karotten, die Scheiben eventuell mit dem Messer einmal halbieren.

Die so vorbereiteten Karotten zuletzt noch fur 2 - 3 Minuten zu den fast fertig gekochten Spargelstiicken
mit einlegen und mitkochen.

Das Gemduse durch ein Sieb abseihen, dabei das Gemisewasser auffangen.

Reichlich 250 ml von der Gemdisebriihe abmessen und zur Seite stellen.

200 ml kalte Milch ebenfalls abmessen und neben den Herd stellen.
Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, in Scheiben oder Streifen schneiden.
Die Champignons mit einem Kichentuch reinigen, in Scheiben schneiden.

Die Frihlingszwiebeln samt dem Griin in Ringe schneiden.
Bei Verwendung von Schalotten, diese in diinne Streifen schneiden.

2 Tomaten mit einem Messer kreuz und quer einritzen, fiir 1 Minute in kochendes Wasser einlegen,
anschlieRend kurz mit kaltem Wasser abschrecken und die Haut abziehen.

Die Tomaten halbieren, das innere Kerngehause samt den Kernen entfernen.

Den Rest vom Tomatenfleisch in sehr kleine Wirfel schneiden.

In einer groRen tiefen beschichteten Pfanne, Kochtopf oder Wokpfanne 2 EL Ol erhitzen.
Zuerst das Hahnchenfleisch unter haufigem Wenden etwa 3 Minuten braten.
Die Hitze etwas reduzieren, die Friihlingszwiebeln und Champignons mit in die Pfanne geben und unter



weiterem Wenden 2 Minuten mitgaren.

Die Pfanne zur Seite ziehen, das Mehl dartiber stduben, den Senf und eine Prise Zucker dazu geben
und mit dem Ruhrl6ffel unter die Zutaten mischen.

Mit Briihe und Milch abloschen und erneut aufkochen lassen. Sollte die SoRe nun zu dick sein, noch
etwas Brihe oder Wasser hinzu geben.

Entweder nur mit Salz, oder mit einem (Gemuse)Briuhwirfel wirzen.

Nochmals 2 Minuten durch kécheln lassen, danach mit Schlagsahne verfeinern.

Zuletzt die vor gegarten Spargel- und Karottenstlicke, sowie die Halfte der Tomatenstiickchen in die
Pfanne oder Kochtopf geben und alles nicht mehr kochen, sondern nur gut mit erwarmen.

Nach Geschmack mit Muskat oder mit weillem gemahlenem Pfeffer wiirzen.

Die restlichen Tomatenstiickchen und reichlich frische, klein geschnittene Petersilie darliber streuen.
Zu dieser Spargel- Hahnchen- Pfanne kann man als weitere Beilage gekochten Reis, Bandnudeln,
Baguette oder Salzkartoffeln, servieren.

Kalorienangaben

Eine Portion, mit den oben angegebenen Zutaten hat ca. 300 kcal und ca. 15 g Fett


http://www.mamas-rezepte.de/rezept_Baguette_Stangenweissbrot-3-1005.html
http://www.mamas-rezepte.de/rezept_Salzkartoffeln-2-1002.html

