.E Rezepte > Mittagessen

Pestohahnchen mit
Tomatensalat

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit
25min 25min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Sonnenblumenkerne 2EL d
Basilikum, frisch 70 g Klchenutensilien
Knoblauchzehen 1 St. mittlere Schissel, hohes Gefal, mittlere Pfanne, SILVERCREST Stabmixer/
Olivenol 8 EL Pirierstab
Salz

Pfeffer, schwarz gemahlen 1. Eine Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und Sonnenblumenkerne fettfrei darin ca.

Hahnchenbrustfilets 600 g 2-3 Min. rosten. Basilikum waschen, trocken schiitteln und Blatter von den Stielen
Cherrytomaten 500 ¢ zupfen. Knoblauch schalen. In einem hohen GefaB Basilikum, Sonnenblumenkerne, 5 EL
Zwiebeln, rot 1 St. Olivenol und Knoblauch piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Balsamicoessig, hell 1EL

2. Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Hahnchenbrust waschen, trocken
tupfen und in Streifen schneiden. In einer Schiissel Hahnchen mit 3/4 des Pestos
vermischen und beiseitestellen.

Honig 1TL
Ciabatta-Brot 1St

3. Inzwischen Tomaten waschen und halbieren. Zwiebel halbieren, schalen und wiirfeln.
In einer Schissel 2 EL Olivenal, Essig, Salz, Pfeffer und Honig verriihren. Tomaten und
Zwiebeln zugeben und untermischen.

4. Ciabatta-Brot im Ofen ca. 7-8 Min. aufbacken. In der Pfanne 1 EL O auf mittlerer
Stufe erhitzen und Hahnchenstreifen darin ca. 4-5 Min. anbraten. Alles zusammen auf
Teller anrichten und mit restlichem Pesto garniert servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 499 kcal
Kohlenhydrate 24 ¢
EiweiB 36¢
Ballaststoffe 2g

Fette 29¢g



