PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
690 kcal 74,7¢ 87¢g 740¢g 69¢g



Mittagessen

Hahnchenbrust in Orangensole

Zubereitung (45 Min.) Zutaten

1. Ofen auf 200°C Umluft vorheizen.

70 g Naturreis
2. Reis nach Packungsanweisung zubereiten. 1 Orange (ca. 150 g)
3. Orange halbieren. Eine Halfte auspressen, die 200 ml Gemsebriihe
andere Halfte in Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe

1 cm Ingwer (ca. 10 g)

4. Gemusebrihe in eine kleine Auflaufform fillen. 1/2 EL Olivens

Knoblauch und Ingwer schalen und fein wirfeln. 1 Hahnchenbrustfilet (ca. 275
Olivenal mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Ingwer 2) ;
vermengen und die Hahnchenbrust von beiden 1 TL Honig

Seiten damit einreiben. Mariniertes Hahnchen und 1 TL Speisestirke
Orangenscheiben in die Auflaufform fillen und auf o

mittlerer Schiene ca. 30 Minuten backen, bis das Pfeffer

Hahnchen durchgegart ist. Nach ca. 20 Minuten

Backzeit den Honig auf das Hahnchen traufeln.

5. Gemusebrihe abschopfen und in einen Topf geben.
Hahnchenbrust in der Zeit warm halten.

6. Orangenfruchtsaft bei mittlerer Hitzezufuhr in die
GemUsebruhe rihren. 1 TL Speisestarke mit ca. 1 EL
Wasser verriihren, bis sich alle Klimpchen aufgeldst
haben. Mischung dann in die Brihe riihren, bis die
SofRe etwas eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7. Hahnchenbrust mit Orangenscheiben, Reis und
Orangensol3e auf einem Teller servieren.

Tlpp! Die SoRe nach Belieben noch mit Zimt,
Nelke oder Kardamom abschmecken.




