Pl Sicks an Bovengauce, vl Honigy

- & B

Meine Wahl.

Gesamtzeit: 35 min
Aktivzeit: 35 min

Marinieren: 30 min

Einfach
Zutaten Nahrwerte
fur 6 Personen 1 Portion enthélt ca.:
12 Sticks (Flugel Mittelteil) vom Schweizer Poulet 248  kcd
Salz 20g Eiweiss
schwarzer Pfeffer aus der Mihle 9g Kohlenhydrate
159 Fett
Paprikapulver
1 Knoblauchzehe #/ Glutenfrei

1EL Apfelessig

1Dose  schwarze Bohnena?210g

ﬁ enthalt Laktose

1 Zwiebel, feingewdrfelt
LEL ol Fligeli vom Fachmann

2dl Gemiuisebouillon i ;
27TL fliissiger Honig . Pouletfliigeli vom Metzger vorbereiten lassen, so dassdas

1Msp.  Nelkenpulver
2EL Créme fraiche

. Fleisch aus dem Mittelteil des Fliigels tiber den Knochen
. gezogen ist (Sticks).

2 Zweige Zitronenthymian

Zubereitung

[

Sticks in einer feuerfesten Form mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauch und Apfelessig einreiben. 30
Minuten marinieren. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) erhitzen, Sticks 20 Minuten knusprig braten. Dabei
einmal wenden.

In der Zwischenzeit Bohnen fiir die Sauce abspulen und gut abtropfen lassen. Zwiebel im Ol glasig
dunsten. Bohnen und Bouillon zugeben. 5 Minuten bei milder Hitze kécheln lassen. Honig und
Nelkenpulver zugeben, fein purieren. Creme fraiche unterriihren und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Fleisch auf schweizerfleisch.ch.

Erhalte Rezepte, Tipps und spannende Geschichten rund um Schweizer
Schweiz. Natiirlich.



Meine Wahl.

5 Sticks aus dem Ofen nehmen und mit der leicht abgekiihlten Bohnensauce und Zitronenthymian bestreut
servieren.

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




