.a Rezepte > Mittagessen

Krauterhahnchen mit Karotten-
SuBkartoffel-Puree

Zeit gesamt

35min

Zutaten
fir 4 Portionen
StiBkartoffeln
Karotten

Salz
Hahnchen-Innenfilets
Zucchini
Petersilie, frisch
Thymian, frisch
Olivenol

Pfeffer, schwarz
1]

Café de Paris

Frischkase, natur

Zubereitungszeit

35min

800 g
4St.

600 g
2 St
20g

o8
1 EL

4EL
2TL
100 g

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

Teller, groBer Topf, groBe Pfanne, grobe Reibe, Alufolie, Piirierstab

1. StiBkartoffeln und Karotten waschen, schalen, wiirfeln und in einem Topf mit
Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen. AnschlieBend auf mittlerer Stufe zugedeckt ca.
20 Min. kocheln. Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen, salzen und zum
Temperieren beiseitestellen.

2. Zucchini waschen, die Enden entfernen und Zucchini grob in eine Schussel raspeln.
Zucchiniraspel kraftig salzen und beiseitestellen. Petersilie und Thymian waschen,
trocken schiitteln, Blattchen von den Stielen streifen und fein hacken. In einer Schissel
Krauter mit Olivenol und Pfeffer verriihren.

3. In einer Pfanne 2 EL 01 auf hoher Stufe erhitzen und Hahnchen darin ca. 2 Min.
goldbraun anbraten. Krauterol tber das Hahnchen geben, das Hahnchen darin wenden,
die Pfanne vom Herd nehmen und das Hahnchen bei geschlossenem Deckel ca. 5 Min.
fertig garen. Hahnchen aus der Pfanne nehmen und auf einem groBen Teller mit Alufolie
bedeckt beiseitestellen.

4. Pfanne erneut mit 2 EL O auf hoher Stufe erhitzen. Zucchini leicht ausdriicken,
ausgetretenes Wasser abgieRen und die Zucchiniraspel in der Pfanne mit Café de Paris
ca. 2-3 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. SiiBkartoffeln und Karotten mithilfe des Deckels abgieBen. Frischkase in den Topf
geben und alles mit dem Purierstab pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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6. Krauterhahnchen mit StiBkartoffel-Karotten-Puree und Zucchinigemise auf Tellern
verteilen und servieren.

Guten Appetit!

Tipp: SiiBkartoffeln sind mit Kartoffeln eigentlich nur entfernt verwandt. Trotzdem kannst

du sie in der Kiiche genauso wie Kartoffeln verarbeiten. Kalte mogen SiiBkartoffeln
ubrigens nicht so gerne, deshalb am besten bei Raumtemperatur lagern!

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 627 kcal
Kohlenhydrate S g
EiweiB 40g
Ballaststoffe 11g

Fette 21g



