Kohlrabi-Hihnchen-Pfanne

wgOchrezepte

Diese Kohlrabi-HUihnchen-Pfanne ist ein einfaches, gesundes Alltagsgericht zum Nachkochen, das
mit zartem Hahnchenfleisch, frischem Gemuse und einer cremigen Sauce Uberzeugt.

Verfasser: kochrezepte.at
Arbeitszeit: 20 min
Koch/Backzeit: 20 min

Gesamtzeit: 40 min

Zutaten

400 g Huhnerfilet

2 EL Olivenol

2 Stk. Kohlrabi

4 Stk. Karotten

1 Stk. Zwiebel

2 Stk. Knoblauchzehe

200 ml Gemiisebrihe

100 g Sauerrahm

100 g Schlagobers

1 Prise Muskatnuss

1 Spritzer frisch gepresster Zitronensatft

Salz und Pfeffer

frische Krauter

Zubereitung

1. Fur die Kohlrabi-Hihnchen-Pfanne die Huhnerbrustfilets trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. In einer grol3en, tiefen Pfanne das Olivendl erhitzen und
das Hahnchen bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten rundum goldbraun anbraten. Das Fleisch aus

der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
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2. In der Zwischenzeit Kohlrabi und Karotten schalen und in gleichmaRlige Wirfel schneiden.

Tipp

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Beides in derselben Pfanne glasig anschwitzen,
anschlielend das geschnittene Gemise zugeben und kurz mitbraten, bis es leicht Farbe
annimmt. Mit der Gemusebrihe abléschen und das Gemise bei mittlerer Hitze etwa 12
Minuten kdcheln lassen, bis es weich, aber noch bissfest ist.

. Nun den Sauerrahm und Schlagobers unterriihren und die Sauce bei niedriger Hitze cremig

einkochen lassen. Mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft
abschmecken. Die angebratenen Hahnchenstiicke zurtick in die Pfanne geben und einige
Minuten sanft ziehen lassen, bis das Fleisch saftig und gar ist. Zum Servieren mit frisch
gehackten Krautern deiner Wahl bestreuen und nach Belieben mit Reis, Nudeln oder
Kartoffeln geniel3en.
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