Pudetpria vort Blech auf Spargedn und Sivestarlfiehn

Meine Wahl.

:D Gesamtzeit: 45 min

% Aktivzeit: 40 min

q Einfach

Zutaten Nahrwerte

fUr 4 Personen 1 Portion enthalt ca.:

4 Bristli vom Schweizer Poulet 547 kcal

1 Bio-Zitrone 38g Eiweiss

4 Zweige Thymian 38g Kohlenhydrate

2Zweige Rosmarin 269 Fett

3EL HOL L-Rapsol

2TL gemahlene K oriandersamen X Glutenfrei
Salz
schwarzer Pfeffer aus der Mihle ﬁ' enthalt Laktose

8004¢g feine griine Spargeln
8004¢g Slsskartoffeln

2 Frihlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
1TL Butter

1.5dl Huhnerbouillon

2EL frisch gepresster Zitronensaft
1dl Rahm

1TL Honig

Zubereitung

1 Zitrone heiss abwaschen. Schale der Zitrone fein abreiben und von der Zitrone 4 dinne Scheiben )
abschneiden. Krauter von den Zweigen zupfen und fein hacken. Zitronenschale, Krauter, Koriander und Ol
verrihren und kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Pouletbristli mit der Hélfte der Marinade
bestreichen und mit je 1 Zitronenscheibe belegen.

Z Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen (Ober-/Unterhitze 200 °C).

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. BARANTIE




Meine Wahl.

Spargeln waschen und um 2?3 cm kirzen und nur wenn nétig am unteren Ende schalen. Susskartoffeln
schélen und in 1,5 cm grosse Wiirfel schneiden. Spargeln und Sisskartoffeln auf ein mit Backpapier
belegtes Blech geben, die restliche Marinade dartber geben und alles gut mischen. Wenn nétig mit Salz
und Pfeffer nachwirzen.

Spargeln und Susskartoffeln im heissen Ofen auf der mittleren Rille 20 Minuten backen. Fruhlingszwiebeln
risten, das Weisse in sehr feine Ringe schneiden, dunkelgriinen Teil beiseitestellen. Knoblauch schélen
und hacken. Butter in einer Pfanne schmelzen und Zwiebelringe sowie Knoblauch darin andinsten. Mit
Bouillon abléschen und 5 Minuten kdcheln lassen. Zitronensaft und Rahm beifligen, die Sauce purieren
und mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Sauce warm halten.

Nach 20 Minuten Backzeit die Pouletbriustli auf das Gemuse legen und alles weitere 15 Minuten garen.

Poulet und Gemiise mit dem beiseitegestellten Zwiebelgrin bestreuen und die Sauce separat dazu
servieren.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Fleisch auf schweizerfleisch.ch.
Schweiz. Natiirlich. SSRE




