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Minuten

kochen

KNOBLAUCHHAHNCHEN MIT BROKKOLI,

Bacon-Spargelstangen, SulRkartoffel und Kasesol3e
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ganzes Hahnchen
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StiRkartoffel
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Brokkoli

=

weiller Spargel

Parmesan-Snack

Du méchtest Dich und Deine Lieben proteinreich, tippig und dennoch leicht verwéhnen? Dann ist
unser ganzes Hahnchen genau das Richtige! Dank der Marinade duftet Dein Zuhause bald herrlich
nach Knoblauch. Einfach perfekt dazu passt das friihlingshafte Gemiise: Brokkoli und mit Bacon
umwickelte Spargelstangen. Fiir Farbe sorgen SiiRkartoffelscheiben. Abgerundet wird alles mit einer
cremigen Kasesolde. Lasst es Euch schmecken, Komplimente gibt’s bestimmt!
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HAHNCHEN BACKEN

Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schiissel pressen mit Salz*, Pfeffer und
Ol vermischen. Hahnchen damit einreiben
und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben. Platz fiir das Gemiise
lassen. Hahnchen auf der mittleren
Schiene fiir 60 Min. im Backofen
garen. Anschlieffend Temperatur auf 220 °C
Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) erh6hen
und weitere 20 - 30 Min. backen, bis die
Hahnchenhaut goldbraun und knusprig ist.

SPARGEL VORBEREITEN

Spargel schalen und holzige Enden
abschneiden. Spargel langs halbieren.
Bacon ebenfalls der Lange nach halbieren.
Spargelhéafte mit je einer Baconhalfte
umwickeln, in den letzten 20 Min. der
Hahnchen-Backzeit mit aufs Backblech geben
und bis zum Ende mitbacken.

Y& TIPP: Wenn Du keinen Platz mehr auf dem
Backblech hast, nimm ein zweites Blech fir
den Spargel.

ab und tupfe das mit
auf Ober-/Unterhitze (

G E H I 'S Zum Kochen bendtigst Du s ,
¢ und .

trocken.

SOSSE VORBEREITEN

Fiir die SoRe Parmesan fein reiben. In
einem kleinen Topf Butter” bei mittlerer Hitze
schmelzen, Mehl* zugeben und mit einem
Schneebesen rithren, bis die Mehlbutter leicht
braun ist. Schluck fiir Schluck Milch zugeben,
zu einer SoRe einkochen, vom Herd nehmen
und geriebenen Parmesan unterriihren, bis
der Kase geschmolzen ist. Mit Salz’, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken. Sof3e durch
ein Sieb geben, um kleine Klimpchen zu
entfernen. SoBe zurlick in den Topf geben.

BROKKOLI KOCHEN

5 Min. vor Ende der Hdhnchen-Backzeit
Brokkoli in kleine Roschen aufeilen. Einen
grofien Topf mit heillem Wasser fiillen, zum
Kochen bringen, salzen*, einmal aufkochen
lassen und Brokkoliréschen darin ca. 5 Min.
kocheln lassen.

Umluft) vor und erhitze reichlich Wasser im

) ) )

SUSSKARTOFFEL VORBEREITEN

SiiRkartoffel mit Schale in 1,5 cm dicke
Scheiben schneiden, mit 61, Salz* und
Pfeffer mischen und nach ca. 30 Min. der
Hahnchen-Backzeit SiiBkartoffelscheiben
mit in den Ofen geben.

ANRICHTEN

2 - 3 EL Hahnchensud in die SoBe geben
und erwarmen.
Hahnchen auf Teller geben,
SiiBkartoffelscheiben, Brokkoli und Spargel
dazu anrichten und mit der So8e genielen.

Y& TIPP: Sollte die SoRe noch zu dick sein,
kannst Du sie mit etwas Wasser verdiinnen.

Guten Appetit!

: Brennwert

ZUTATEN

Knoblauchzehen 2 4 4

: ganzes Hihnchen 1.100g 1.500g 1.500¢
Parmesan-Snack 20g | 40g @ 40g

© Volimilch 250 ml 500ml 500 ml
Muskatnusspulver 05g® 0,75g lg

© SiiBKartoffel 11 2
weiler Spargel 200g 300g  500g
Bacon 4 6 8
Brokkoli 250g  500g = 500g

DURCHSCHNITTLICHE
: NAHRWERTE PRO

: (Berechnet auf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

592 kJ/142 kcal 6.981 kJ/1.669 kcal

© Fett g 82g

- davon ges. Fettsauren 2g 18g
Kohlenhydrate 6g 68g

- davon Zucker 2g 24g
Eiweil3 12g 141g

i salz 1g 2g
ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 5) Milch
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