Hdhnchen-Brust-Filet mit Zucchini-Spaghetti

Fiir 4 Personen

Fiir den Joghurt-Dip:

2 Knoblauchzehen 1 EL Olivenol 300 g Naturjoghurt
1 Bund Krauter 1/2 Bio-Zitrone Salz, Pfeffer

Fiir die Hihnchenbrust:

3 Sténgel glatte Petersilie 4 Hihnchenbrustfilets Salz

Pfeffer 2 EL Butterschmalz

Fiir die Zucchini:

600 g Zucchini 1 Schalotte 2 EL Butter
Salz Pfeffer 1 Prise Zucker
3 Stédngel Basilikum

Auflerdem:

Gemiise-Spiralschneider

Fiir den Joghurt-Dip:

Knoblauch schélen, fein hacken oder durchpressen. Knoblauch und Olivendl zum Joghurt geben
und glattrithren.

Die Krauter abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.

Die Zitrone heil abwaschen, abtrocknen, etwas Schale abreiben und den Saft auspressen.
Kréduter unter den Joghurt mischen, mit etwas Zitronenabrieb, einem Spritzer Zitronensaft, et-
was Salz und Pfeffer wiirzen und bis zum Servieren kaltstellen.

Den Backofen auf 120 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Fiir die Hihnchenbrust:

Petersilie abbrausen, trocken schiitteln und die Bléatter abzupfen.

Die Haut der Hahnchenbriiste vorsichtig etwas anheben und jeweils einige Blattchen Petersilie
auf das Fleisch legen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und die Haut wieder iiber die Krauter
legen.

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Hdhnchenbriiste darin von jeder Seite ca.

2 Minuten anbraten, dann in eine Auflaufform legen, das Bratfett aus der Pfanne angieflen.
Die Pfanne fiir die weitere Zubereitung der Zucchini zur Seite stellen.

Fleisch im vorgeheizten Ofen ca. 20 Minuten fertig garen.

Fiir die Zucchini:

Zucchini waschen, abtrocknen und mit einem Spiralschneider in feine nudelartige Streifen schnei-
den oder mit einem Sparschiler der Lange nach zu diinnen Gemiisenudeln schélen.

Schalotte schilen, fein schneiden.

In der Pfanne Butter erhitzen, die Schalottenwiirfel darin anschwitzen. Zucchininudeln zugeben
und zugedeckt anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, die Bliatter abzupfen, fein schneiden und unter die Zuc-
chininudeln mischen.

Die Hahnchenbrustfilets in Scheiben schneiden. Zucchininudeln auf Teller geben, Fleischscheiben
anlegen und je einen Klecks Joghurt-Dip dazu geben.
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