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Pellkartoffeln mit
Brokkoli-Hadhnchen-Ragout

(2 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 35 Minuten

Zutaten

400g festkochende Kartoffeln
Salz, Pfeffer
500¢g Brokkoli
600ml Gemdusebruhe
2 Hahnchenbrustfilets (a 120 g)
1EL natives Rapsol
125ml  Milch (1,5 % Fett)
2EL Mehl
1EL gehackte Petersilie

Zubereitung:

1. HKartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Brokkoli waschen, in
Roschen teilen und in kochender Briihe ca. 8 Minuten garen. Hahnchenbrustfilets trocken tupfen
und in Streifen schneiden.

2. Hahnchenbruststreifen in erhitztem Ol ca. 3 Minuten rundherum braten und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Brokkoli abgiefen, dabei die Brihe auffangen. Milch mit Bruhe auf 500 ml auffullen.

3. Hahnchenbruststreifen mit Mehl bestauben und kurz anschwitzen. Unter Rihren mit Milchmischung
abléschen und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Brokkolirdschen mit Petersilie unterheben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Pellkartoffeln abgieRen und mit Brokkoli-Hahnchen-Ragout servieren.

TIPP:

Als Gemuse konnen nach individueller Vertraglichkeit auch z. B. Blumenkohl, Karotten oder
Kohlrabi verwendet werden.

NAHRWERTE PRO PORTION:
kl/kecal: 1936/467 EW:39,6¢ F:8,7g KH:49,3g BE: 4,0
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