Hahnchenbrust mit mediterranem Gemiise

Herzgesundes Rezept — Genuss mit Fleisch

Zutaten (fiir 2 Personen):

e 2 Hahnchenbrustfilets o 2 EL Olivenal

e 1 Zucchini e Krauter nach Geschmack

e 1 rote Paprika (Rosmarin, Thymian, Oregano)
e 1kleine Aubergine * Salz und Pfeffer

e 1 Knoblauchzehe e Zitronensaft

Zubereitung

Gemuse waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

Hahnchenbrust leicht salzen, pfeffern und mit etwas Zitronensaft betraufeln.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch kurz anrésten.

Hahnchenbrust von beiden Seiten goldbraun braten, anschliefend warm stellen.

Im selben Ol das Gemiise anbraten, Kréauter hinzufiigen und kurz diinsten.
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Hahnchenbrust wieder dazugeben und alles kurz ziehen lassen.

Warum ist dieses Gericht gut fiirs Herz?

e Mageres Fleisch mit wenig Fett

e Olivendl unterstitzt gesunde Blutfettwerte

e Viel Gemuse liefert Vitamine, Ballaststoffe und Antioxidantien

e Leicht, bekommlich und trotzdem sehr lecker!

Guten Appetit!



