aces Yokl 1ot Gribl o] Tnopwer —tfoniay— Aronen -
Mar Wﬂ(){& Der feine Unterschied.

:':) Gesamtzeit: 1 h 10 min
@ Aktivzeit: 1 h 10 min
@

Marinieren: 2 h

0 Mitte
Zutaten Nahrwerte
fr 4 Personen 1 Portion (onne GemUse und Couscous) enthdlt ca.:
1 Schweizer Poulet aca. 1.2 kg 460 kcal
1 baumnussgrosses Stiick Ingwer 429 Eiweiss
1 Bio-Zitrone 4g Kohlenhydrate
3EL Olivendl 3lg Fett
1EL grobesMeersalz

Pfeffer aus der Muhle #/ Glutenfrei

etwas geriebene Muskatnuss .
2EL Honig A Laktosefrei

Zubereitung

1 Poulet mit dem Ricken nach oben auf eine Arbeitsflache legen. Mit einer Gefliigelschere das Ruckgrad beiden
Seiten entlang schneiden und entfernen. Poulet auseinanderklappen und tiberschissiges Fett entfernen.

Z Ingwer schalen und fein wirfeln. Zitrone heiss abwaschen, Schale grob abreiben und Saft auspressen. Alles m
Olivendl, Salz, Pfeffer und Muskatnuss verriihren und in eine flache Form geben. Poulet in der Marinade
wenden und gleichmassig verteilen. Abgedeckt mind. 2 Stunden im Kihlschrank lassen.

5 Grill auf mittlerer Hitze vorbereiten

lr Poulet zuerst mit der Knochenseite auf den Grillrost legen. Mit offenem Deckel bei mittlerer bis leichter Hitze ca
25 Minuten grillieren, wenden und nochmals 20-25 Minuten garen. Die Kerntemperatur an der dicksten Stelle
sollte 75 °C betragen. (Kontrolle: beim Einstechen in die Schenkel sollte klarer Fleischsaft auslaufen).

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




Der feine Unterschied.

Poulet vom Grill nehmen, gleichméssig mit Honig bestreichen und in Alufolie gewickelt 10 Minuten ruhen
lassen.

Dazu passt grilliertes Gemuse und Couscous

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




