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Gedinstetes Hahnchenbrustfilet

Zutaten fir 1 Portion

1 Portion Gemuse (Mdhren, Fenchel, Fruhlingzwiebel)
1 Bio-Zitrone
1 Portion Huhnerbrust
Salz und Pfeffer
Y4 TL Fenchelsaat
Piment
75 ml Gemusebruhe
frisch gehackter Dill

Zubereitung
Das GemuUse waschen, putzen und dunn in Streifen oder Scheiben schneiden.
Die Zitrone hei3 abspulen, abtrocknen und in dinne Scheiben schneiden.

Huhnerbrust kalt waschen, trockentupfen und mit Salz und Pfeffer wurzen. Eine
beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen und darin das Fleisch von beiden Seiten
2 Minuten anbraten. Die Filets aus der Pfanne nehmen.

Das GemuUse mit Fenchelsaat, Piment und den Zitronenscheiben in den Bratsud geben
und bei mittlerer Hitze unter Ruhren etwa 2 Minuten braten.

Den Backofen auf 175° C (Umluft 150° C, Gas Stufe 2) vorheizen. Das GemuUse in eine
Auflaufform geben. Das Fleisch darauflegen und die Brihe angieBen.

Die Form mit Alufolie abdecken und in den heilen Backofen stellen. Das Gericht etwa
20 Minuten garen. Vor dem Servieren mit Dill bestreuen.


https://metabolic-basics.com/gesunde-Lebensmittel/Bruehe-und-Suppen/

