f q& Niemann
Frischgefligel

Georgsmarienhitte

Hahnchenfilet

mit Krauterfillung und Gemiuse
Zutaten fiir 4 Personen:

4 Hahnchenbrustfilets

1 Zitrone

1 Knoblauchzehe

4 Salbeiblatter

80 g fettarmer Frischkase

50 g Mehl

1 Ei

75 g Panko oder Semmelbrosel
650 g gemischtes Gemtuse

1 EL Olivenol

Zubereitungszeit: ca. 45 min.
Nahrwerte pro Portion: 9 g Fett, 30 g Kohlenhydrate, 43g EiweilR

Zubereitung:

Fir die Fillung den Knoblauch fein hacken. Zitronenschale abreiben, Saft
auspressen und die Halfte davon zur Seite stellen. Salbei hacken und alles mit dem
Frischkase verrihren.

Die Hahnchenfilets seitlich einschneiden und mit je einem Essloffel der Fillung
befullen. Zuerst durch das Mehl, dann durch das Ei ziehen und in den Panko-
Broseln wenden. AnschlielSend 30 min bei 200 Grad im Ofen garen.

Das Gemiise klein schneiden, garen und mit dem {ibrigen Zitronensaft und dem Ol
mischen. Mit den gefiillten Hahnchenfilets anrichten und geniel3en.
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Das Messer seitlich an der Langsseite des Hahnchen- oder Putenfilets ansetzen ¢+ Anschlieend
eine Tasche hineinschneiden ©* Die Tasche fiillen ¥ Das Filet verschlieBen und ggf. fixieren
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Guten Appetit

Rezept und Bild von IDEG Informationsgesellschaft Deutsches Gefliigel GmbH



