Marinierte Hahnchenspielie 333

Typ: Fleisch Quelle: Brigitte 2005,14, 170

Bemerkungen:

Zutaten: 2 Limetten
2 - 3 Knoblauchzehen
| EL frische Rosmarinnadeln
1 EL frische Thymianblattchen
1/2 TL Fenchelsaat
6 EL Olivendl
6 EL flussiger Honig
4 Hahnchenbrustfilets (etwa 700g)
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
16 lange HolzspielRe

Rezept: Limetten heil3 abspuilen und trocken tupfen. Vonrhdtie die Schale fein abreiben
und den Fruchtsaft auspressen.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Krauter abspiilecken tupfen und fein
hacken. Fenchel im Mérser zerstol3en.

Knoblauch, Krauter, 3 EL Ol, Honig, Limettensafdwschale und Fenchel
verruhren.

Héahnchenbrustfilets abspulen, trocken tupfen uachflklopfen. Jedes Filet in 4 lange
Streifen schneiden. Abgedeckt fur mindestens hd&tubesser tber Nacht, in die
Marinade legen.

Holzspiel3e 10 Minuten in kaltes Wasser legen (d&sst sich das Fleisch spater
besser abziehen). Filets wellenférmig auf die SpBcken. Spielie portionsweise
im restlichen heiBen Ol rundherum braun anbratdie. $piele in die Pfanne legen,
den Deckel schlieBen und bei kleiner Hitze etw® &4lnuten fertig garen. SpielRe
herausnehmen.

Marinade in die Pfanne zum Bratfett geben und diblk¢inkochen lassen. Sol3e und
Hahnchenspiel3e mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Limette in Scheiben schneiden und die Spiel3e daraithten. Mit So3e betraufeln

(pro Portion ca.190 kcal, E 22 g, F8 g, KH 7 g).33



