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Dieses Hiihnergeschnetzelte habe ich mit Karotten und Champignons kombiniert und fiir die
provencalische Note noch mit Thymian und Rotwein geschmort. Dazu schmecken Nudeln
und frischer Brokkoli.

Zutaten fiir 4 Personen

Gemiise

e frischer Brokkoli (2 mittlere K&pfe)
e 1 kleiner Topf Fleischbriihe z.B. Fleischbriihpaste, um den Brokkoli darin zu kochen

Schmorgericht
e 3 Hiihnerbrustfilets (ca. 500-600 g)
Fiir das Fleisch:
1 Prise frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Salz

1 Prise Paprikapulver
1-2 TL Pflanzenol zum Anbraten

Weitere Zutaten:

4 groBBe Karotten (gewiirfelt)

1 grofle Zwiebel (fein gewiirfelt)

200 g Champignon (gewiirfelt)

0,3 bis 0,5 L trockener Rotwein

ca. 4 EL Tomatenmark

1 kleines Stiick Tiroler Bauchspeck (in Streifen geschnitten)

frische Thymianzweige oder getrockneter Thymian

Hochwertige, dunkle Bratensof3e, am Besten als Paste oder etwas Fleischbriihe



Nudeln

e 320 g Nudeln in Salzwasser gekocht
e 4 Flocken Butter

Zubereitung

Beginnen Sie mit den Vorbereitungen fiir das Schmorgericht und den Brokkoli und fahren Sie
dann mit den Nudeln fort

Nudeln

¢ Die Nudeln in Salzwasser abkochen (Dauer siehe Rezept, bzw. nach Packungsangabe)

e Die Nudeln warmstellen, z.B. im Sieb nach dem Abgiefen in den noch heillen Topf
stellen und mit Deckel verschlieBen

¢ Die Butterflocken mit einem Kochloffel unter die heilen Nudeln heben (dadurch
kleben sie nicht zusammen und es schmeckt gut)

Brokkoli

e Die Spiile reinigen und mit kaltem Wasser fiillen, den Brokkoli hineingeben

e Den Brokkoli in “Rosen” schneiden; dabei zumichst den Strunk abschneiden und
dann die Rosen rund um den Strunk 16sen. Die kleinen Blittchen am Strunk der Rosen
entfernen. Rosen ins Wasser geben. Den Haupstrunk weiter kiirzen und verfahren wie
beschrieben. Am Schluss die Rosen in ein Sieb geben und abtropfen lassen

e Den Brokkoli in der Fleischbriihe in einem mittleren Topf ca. 5-7 min. kochen

e In ein Sieb abschiitten, wenn er noch knackig, aber nicht zu fest ist (nach 5 min.
probieren)

schiitten Sie die Briihe nicht in den Ausguss ab sondern in einen zweiten Topf. So kann man
sie z.B. fiir eine Suppe vorweg oder fiir die Sofle verwenden

¢ Den Brokkoli warmstellen (z.B. wie die Nudeln im Sieb im noch heiflen Topf)
Schmorgericht vorbereiten
Das Gemiise

e Die Karotten schilen, Spitze und Ende abschneiden. Die Karotten der Lange nach
vierteln (die Karotte auf ein Brett legen und mit einem langen Messer durchschneiden,
notfalls vorher kiirzen). Die Viertel quer in jeweils 1 cm grof3e Stiicke schneiden
(siehe Bild unten)

e Die Champignons mit einem Kiichenkrepp putzen. Die Stiele mit dem unteren Rand
des Kopfes abschneiden, ggf. den Kopf von unten noch sdubern, so dass man die
Lamellen sehen kann. Die Kopfe einmal lings und mehrmals quer schneiden, so dass
1-2 cm grof3e Stiicke entstehen (siehe Bild unten)

e Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln (siehe Bild unten)

¢ Den Speck in schmale Streifen schneiden (siehe Bild unten)

Das Fleisch



Die Hiihnerbrustfilets mit kaltem Wasser abspiilen und trocken tupfen (mit
Kiichenkrepp). Fett und ausgefranste Stellen entfernen und schnetzeln, d.h. in Streifen
von 1,5 bis 2 cm Dicke und 3 bis 5 cm Linge schneiden

Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen

Schmorgericht kochen

Das Fleisch portionsweise — damit die Pfanne nicht zu stark abkiihlt — mit Pflanzenol
bei groBer Hitze scharf anbraten (ca. eine knappe Minute von Ober- und Unterseite).
Zur Seite stellen (siehe Bild unten)

In der gleichen Pfanne nun den Speck auslassen und die Zwiebel glasig diinsten. Zur
Seite stellen (siehe Bild unten)

In der gleichen Pfanne die Karotten bei mittlerer Hitze min. 5 Minuten braten, bis
diese etwas weicher sind. Die Champignons hinzugeben und fiir 1-2 Minuten mit
braten. Mit etwas Rotwein abloschen. Zur Seite stellen (siehe Bild unten)

Das Tomatenmark in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erwidrmen. Mit Rotwein
gut abloschen, ungefihr die Hélfte des Weins dazu verwenden

Bratensauce einrithren. Falls keine Bratensauce verwendet wird, etwas von der
Fleischbriihe hinzugeben und reduzieren lassen

Das Fleisch, die Karotten und Pilze, die Zwiebeln und den Speck in die Pfanne geben
und mit dem restlichen Rotwein auffiillen. Thymianzweige, bzw. getrockneten
Thymian hinzugeben

Bei wenig Hitze und geschlossenem Deckel ca. 15 min. kocheln (schmoren) lassen.
Falls die Sauce dabei zu sehr eindickt, ein wenig Wasser, Rotwein oder Fleischbriihe
nachgieflen (siehe Bild unten)

Das Schmorgericht mit den Nudeln und dem Brokkoli auf vorgewiarmten Tellern
anrichten und servieren.

Ereinzende Bilder
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