Rezept Marz 2025

Uberbackene Hahnchenbrustmit Spinat und
Schafskase

-
ZaR

Kompetenzzentrum fiir ambulante
Rehabilitation GmbH Minster

Zutaten (fur 4 Personen):

e 450 g tiefgekihlter Blattspinat
e 4 (je ca. 150 g) Hahnchenbrustfilets

e Salz

o Pfeffer

e 2 TL Sesamol oder Rapsoél
e 1 Zwiebel

o frisch geriebene Muskatnuss
e 100 g Schafskase

Zubereitung:

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Den Spinat auftauen lassen. Inzwischen die

Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer auf beiden

Seiten groRziigig wiirzen. 1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen (Vorsicht, es darf nicht

rauchen!) und das Hahnchenfleisch darin von beiden Seiten kurz anbraten.

Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Das tibrige Ol in der Pfanne

erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Den Spinat darin kurz vorgaren, vom Herd

nehmen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.

Die angebratenen Hahnchenbrustfilets in eine Auflaufform legen und den Spinat

darauf verteilen. Den Schafskase in Wirfel schneiden und dartuberstreuen. Alles im

Ofen auf der mittleren Schiene etwa 25 Minuten uberbacken. Herausnehmen und vor

dem Servieren kurz abkihlen lassen.

Nahrwerte (pro Portion): 310 kcal, 43 g E, 14 g F, 3 g KH, 3 g Ballaststoffe
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