Ein Service von: intervallfasten.org

Hahnchenbrustfilets mit Champignons in
Frischkasesole

RUBRIK: INTERVALLFASTEN-REZEPTE
BACKOFENREZEPTE

Zutaten:

® 500 g Hahnchenbrustfilet

e 120 g Frischkiise mit Krauter ~ AAusreichende Portion

Das Rezept Ist urheberrechtlich geschutzt. Die Rechte liegen bei intervallfasten.org.
Ein Ausdruck ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet.
Jedwede Form von Verbreitung, Veroffentlichung oder Weitergabe ist untersagt.
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® 1 rote Paprikaschote Fiir Vegetarier:
1 Zwiebel Ersetzen Sie das Hahnchenbrustfilet

® 250 g Champignons durch Tempeh

® 1 Mohre

® 1/2 Stange Porree

® 120 ml Sahne

® 300 ml Milch

e 1 EL Olivendl

® 1 Knoblauchzehe

® 2 EL Tomatenmark

® ein paar Spritzer Zitronensaft

® Senf

e 1 EL Paprikapulver

e 1TL Salz

e 1 TL Pfeffer

® Frische Petersilie

Kalorien pro Portion:

kcal

480

Zubereitung:
1. Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.
2. Hahnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, in Sticke schneiden. Dicke

Fleischstiicke mit der Hand flach klopfen. Mit Senf bestreichen und mit Salz
und Pfeffer warzen.

Das Rezept Ist urheberrechtlich geschutzt. Die Rechte liegen bei intervallfasten.org.
Ein Ausdruck ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet.
Jedwede Form von Verbreitung, Veroffentlichung oder Weitergabe ist untersagt.
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3. Gemuse waschen, eventuell schalen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Champignons vierteln, Zwiebel fein wirfeln.

4. Gemduse in eine Auflaufform geben, Hahnchenfleisch auf dem Gemuse
verteilen. Ca.15 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.

5. Nun die SolRe zubereiten. Knoblauch schalen und fein hacken. Porree
waschen, in feine Streifen schneiden. Olivendl in eine heille Pfanne geben,
Knoblauch und Porree glasig andinsten, Tomatenmark hinzufligen und leicht
anrosten lassen.

6. Mit Milch abloschen, aufkochen lassen. Sahne und Frischkase unterrihren.
Solle mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver wiirzen, mit ein paar Spritzern
Zitronensaft abschmecken.

7. Auflaufform aus dem Ofen nehmen, SofRe zum Fleisch geben. Tipp: Mogen
Sie das Hahnchenfleisch besonders zart, gief3en Sie die SoRRe Uber das
Fleisch. Wollen Sie eine braune Kruste, geben Sie die Sof3e nur Uber das
Gemduse.

8. Alles zurlck in den Backofen geben und bei 180 Grad Ober-/Unterhitze flr
weitere 20 bis 30 Minuten fertig garen.

9. Mit Petersilie garnieren.

Als Beilage passt ein frisches Baguette, Reis, Kartoffeln, Nudeln oder der fix
zubereitete und gesunde Low-Carb-Blumenkohlreis:

Blumenkohlreis - Unbedingt probieren!

Mdéchten Sie mehr Gemiise in Ihren Gerichten unterbringen, missen Sie aus
gesundheitlichen Griinden Getreide meiden, wollen Sie weniger Kohlenhydrate essen oder
einfach einmal etwas Neues ausprobieren? Dann versuchen Sie doch mal gebratenen
Blumenkohlreis! Der schnelle Low Carb Reis ist in 10 Minuten fertig, lecker, vegan und
gesund.

Das Rezept Ist urheberrechtlich geschutzt. Die Rechte liegen bei intervallfasten.org.
Ein Ausdruck ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet.
Jedwede Form von Verbreitung, Veroffentlichung oder Weitergabe ist untersagt.
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Sie brauchen: 1 Kopf Blumenkohl, 20 g Butter, Oliven- oder Kokosél, Salz, Pfeffer, Krauter
nach Belieben.

Blumenkohl waschen, harten Strunk entfernen. BlumenkohIrdschen im Mixer mixen, bis die
gewilnschte “KérnergréRe” entstanden ist. In einer Pfanne das Fett erhitzen, den
Blumenkohlreis hinzufligen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Ca. 5 Minuten braten, gelegentlich
umrthren. Nach 5 Minuten hat er noch ein wenig Biss und erinnert an die Konsistenz von
gewohnlichem Reis.

Das Rezept Ist urheberrechtlich geschutzt. Die Rechte liegen bei intervallfasten.org.
Ein Ausdruck ist nur fiir den personlichen Gebrauch gestattet.
Jedwede Form von Verbreitung, Veroffentlichung oder Weitergabe ist untersagt.



