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- Hahnchen-Brokkoli-Fillung
UTATBN fiir4 Portionen T
...................... fiir 4 Portionen fiir Pfannkuchen

(O 500 g Brokkoli

(O 400 g Hihnchenbrust
O 1 Dose Mais (ca. 140 g)
(O 400 g saure Sahne

O etwas Paprika edelsif

(O Kiichenmesser (O grofle beschichtete Pfanne
(O Schneidebretter (separat () Riihrloffel

O etwas Jodsalz mit Fluorid fiir Fleisch und Gemiise)

O etwas Pfeffer O Kochtopf mit Deckel,

ggf. mit Siebeinsatz

O etwas gehackte Petersilie

(O 2 EL Rapsél
zum Braten
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Hahnchen-Brokkoli-Fiill

_Lubereitung fursportionen fiir Pfannkuchen

Brokkoli waschen und in kleine Réschen trennen. % +
Brokkoli in einem Kochtopf mit Deckel mit etwas ‘

Salzwasser dimpfen, bis er bissfest ist.

* Der Brokkoli behilt seine
griine Farbe, wenn man ihn
nach dem kurzen Diampfen

e Hihnchenbrust in kleine Stiickchen schneiden.
e Herdplatte auf héchster Stufe aufheizen und dann in Eiswasser abschreckt,

2 EL Rapsol in die Pfanne geben. A
gang abrupt unterbrochen.

Hiahnchenbruststiickchen scharf anbraten und mit

etwas Wasser abloschen. P Sl ORI

(genauso wie Fisch) immer
auf einem separaten Brett
geschnitten werden.

So wird die Ausbreitung
von Keimen, wie Salmo-
nellen, gemindert.

Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und
durchgaren.

Mais, Brokkoli und saure Sahne hinzugeben und bei
geringer Hitze etwas ziehen lassen.

6 Petersilie waschen, hacken und driiberstreuen.
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