Hahnchenbrustfilet in Chips-
Panade mit Erbsenspargel- und
Rotkohl-Sprossen

Mit leckerem Sprossen-Gemuse

Ich habe da doch etwas gelernt. Fur eine Panade fur Schnitzel,
Steak oder auch Hahnchenbrust kann man nicht nur Paniermehl
verwenden.

Nein, auch Musli — im Morser fein gemorsert — und beliebige
Chips — auch in einer Schussel etwas fein gestoBen — lassen
sich verwenden.

Bei den Chips kann man eine beliebige Sorte wahlen. Hier sind
es einmal Linsen-Chips mit Paprika-Gewlrz.

Sie eignen sich sehr gut zum Panieren. Denn die Filets
gelingen auBen sehr kross und knusprig. Und innen, durch das
leichte Nachgaren im Backofen, weich und saftig.

Als Beilage fungieren dann noch zwei Sprossensorten. Sprossen
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vom Rotkohl und vom Erbsenspargel.

Beide separat in einer Pfanne nur in Butter kurz gedunstet und
gesalzen und gepfeffert.

Fertig sind zwei schmackhafte und wohlbekommliche Beilagen.
Fur 2 Personen

= 2 Hahnchenbrustfilets (a 300 g)

= 1/2 Packung Linsen-Chips (mit Paprika-Gewirz)

= Salz

» weiller Pfeffer

4 EL Mehl

- 2 Eier

= Olivenol

» 200 g Rotkohl-Sprossen (2 Packungen a 100 g)

= 200 g Erbsenspargel-Sprossen (2 Packungen a 100 g)
= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20-25
Min.

Kross mit Chips-Panade gebraten



Backofen auf 140 2C Ober-/Unterhitze erhitzen.

Chips in eine Schissel geben und mit dem Stampfgerat etwas
fein stampfen.

Mehl auf einem Teller verteilen. Auf einen zweiten Teller die
verquirlten Eier geben. Und auf einen dritten Teller die
zerkleinerten Chips.

Filets auf beiden Seiten salzen und pfeffern.
Ol in einer Pfanne erhitzen.

Filets nacheinander auf beiden Seiten durch Mehl, Ei und Chips
ziehen.

Filets auf jeder Seite im heiBen 0l einige Minuten kross
anbraten.

Dann auf einem hitzefesten Teller 15-20 Minuten auf mittlerer
Ebene im Backofen nachgaren.

Wahrenddessen Butter in zwel Pfannen erhitzen.

In jede Pfanne eine Sprossensorte geben, salzen und pfeffern
und einige Minuten dunsten.

Jeweils ein Filet auf einen Teller geben.
Sprossen rechts und links der Filets auf die Teller drapieren.

Servieren. Guten Appetit!



