B R:7EPTE DER WOCHE

Hdahnchen aus Backofen
und Bratpfanne

Leicht, lecker und abwechslungsreich

Gerade im Sommer ist das zarte, magere Hihnchen-
fleisch beliebt. Es ldsst sich sehr abwechslungsreich
zubereiten, und auch Kinder mogen es gerne.

Hdhnchen-Spiefie

Zutaten (fiir 8 kleine Spief3e): 1 gehackte Knob-
lauchzehe, 1 TL Sojasauce, 100 ml trockener Sher-
ry, Olivendl, 1 EL Speisestadrke, Salz, Cayennepfeffer,
12 TL edelsiifes Paprikapulver, 200 g Hihnchen-
brustfilet, 16 kleine weifle Champignons, 150 ml
Hihnerbriihe, gedlte Holzspiefe.

Zubereitung: Knoblauch, Sojasauce, Sherry, 1 EL O],
Stdrke, Salz, Cayennepfeffer und Paprika mischen.
Fleisch in 16 gleich grof3e Stiicke teilen. Je 2 Stiicke
und 2 Pilze aufspieflen. Spiele 45 min in Sherry-
Mix marinieren, gelegentlich drehen. Marinade ab-
tropfen lassen, Spiefie in Olivendl von allen Seiten
kraftig braten, herausnehmen, warm stellen. Mari-
nade mit Brithe mischen, Bratfond damit loskochen,
leicht einkochen, mit Reis zu Spiefien servieren.

Gemiise-Huhn-Blech

Zutaten (fiir 2-3 Portionen): 2 Zucchini, je 1 oran-
ge und gelbe Paprikaschote, 1 geschilte Gemdise-
zwiebel, 3 EL O], Salz, 1 TL grob gehackter Rosmarin,
2 gehackte Salbeiblédtter, 800 g kleine vorwiegend
fest kochende Kartoffeln, 4 Hihnchenschenkel, Pfef-
fer, Paprikapulver.

Zubereitung: Zucchini langs halbieren, grob stii-
ckeln, Paprika und Zwiebel in Spalten teilen. Back-
ofen auf 200 Grad vorheizen. Ol, Salz, Salbei und
Rosmarin mischen, mit halbierten Kartoffeln ver-
mengen. Hihnchenschenkel im Gelenk teilen. Salz,
Pfeffer und Paprikapulver mischen, Gefliigel einrei-
ben. Auf gedltes Blech legen, Kartoffeln rundum ge-
ben. 25 min braten. Ubriges geschnittenes Gemiise
zuftigen, mit Bratfond besprenkeln, 20 min garen.

Paprikahuhn

Zutaten (fiir 4 Portionen): 4 Hahnchenschenkel
mit Rickenstiick, Salz, Pfeffer, 1 sehr fein gewiirfel-
te Gemiisezwiebel, Ol, 1 EL Butter, je 2 TL scharfes
und edelsiiles Paprikapulver, 400 ml Hiihnerbriihe,
2 TL Zitronensaft, 2 EL Tomatenmark, 6 EL Creme
fraiche.

Knusprige Héhnchenfliigel sind eine leichte Mahlzeit.
Jogurt verleiht einen frischen Geschmack, der gut zum
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Zubereitung: Schenkel im Gelenk durchschneiden,
mit Salz und Pfeffer einreiben. Fleisch in Ol im Bri-
ter anbraten, herausnehmen. Hitze reduzieren, But-
ter im Bratfond schmelzen, Zwiebel angehen lassen.
Paprika tiberstdauben, Briihe, Zitronensaft und Toma-
tenmark einriihren, salzen, pfeffern. Fleisch zugeben,
Brater schlielen, 35 min sanft schmoren. Fleisch
warm stellen, Créme fraiche in Sauce riihren.

Brathdhnchen mit Gemiisesauce

Zutaten (fiir 4 Portionen): 1 Hihnchen, Salz, Pfef-
fer, Paprikapulver, 1 gewtirfelte Schalotte, 4 Mohren,
1/2 geschilte Kohlrabi, 3 Tomaten, 2 Lorbeerblitter,
125 ml Hihnerbriihe, 2 EL Créeme fraiche.

Zubereitung: Backofen auf 200 Grad vorheizen.
Héahnchen abspiilen, trocken tupfen, mit Salz, Pfef-
fer und Paprika einreiben. Mohren und Kohlrabi in
Scheiben schneiden. Tomaten vierteln. Schalotte,
Mohren, Kohlrabi, Tomaten, Lorbeer und Briihe im
Brdter mischen. Hihnchen einlegen. Rund 60 min
offen braten, ofter beschopfen. Hihnchen aus Bra-
ter nehmen, warm stellen. Bratfond piirieren, Creme
fraiche unterziehen. Hihnchen mit Sauce servieren.

Jogurt-Hiihnchenfliigel

Zutaten (fiir 3 Portionen): 16 Hihnchenfliigel, Salz,
Pfeffer, Cayennepfeffer, Kreuzkiimmel, 250 ml Jo-
gurt, frische Minze oder Basilikum, Ol.
Zubereitung: Backofen auf 200 Grad vorheizen, Fett-
pfanne mit Alufolie auslegen, 6len. Jogurt mit Salz,
Pfeffer und Kiimmel mischen, Hihnchenfliigel da-
rin kurz marinieren, abtropfen. In Fettpfanne braun
braten, ein Mal wenden. Mit Krdutern bestreuen.





