
45 Minuten

20 Minuten

30 Minuten

Zutaten Zutaten für 4  Portionen

4 Stk. Hühnerbrustfilets (gesamt ca.
600 g; ohne Haut und Knochen)

30 g Sesam (weißer)

Würzsauce

2 Stk. Knoblauchzehen

4 EL Paradeiser (passierte,
Fertigprodukt)

2 TL Dijon-Senf

2 EL Öl

3 EL Sojasauce

3 TL Honig

1 Prise(n) Chili

Öl

Grüner Reis Zutaten für 4  Portionen

250 g Basmatireis

2 Stk. Jungzwiebeln

0,5 Bund Petersilie

Salz

Butter

Buntes Gemüse Zutaten für 4  Portionen

1 Stk. Zwiebel

3 Stk. Knoblauchzehen

1 Stk. gelber Paprika

1 Stange(n) Sellerie

600 g Paradeiser

1 Stk. Zucchini (kleine)

1 Stk. grüner Pfefferoni

2 EL Olivenöl

0,5 TL Ingwer (gehackt, frischer)

Salz

Zubereitung

Grüner Reis

Kreolische Hühnerbrust

© GUSTO / Eisenhut & Mayer

Knoblauch schälen und fein hacken. Passierte Paradeiser

mit Knoblauch, Senf, Öl, Sojasauce, Honig und Chili gut

vermischen.

Backrohr auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform (die Filets

sollen, nebeneinander liegend, die Form gerade ausfüllen)

mit Öl ausstreichen. Hühnerfilets einlegen, mit der

Würzsauce übergießen und mit Alufolie zudecken.

Hühnerfilets im vorgeheizten Rohr (mittlere Schiene) 20–25

Minuten braten. Nach 10 Minuten Bratzeit die Folie

entfernen, Hühnerfilets mit Sesam bestreuen und knusprig

braun braten. Hühnerfilets mit Gemüse und grünem Reis

anrichten.

1)

2)

3)

Reis in kaltem Wasser waschen, in einem Sieb gut

abtropfen lassen.

500 ml Wasser mit 1/2 TL Salz aufkochen. Reis zugeben,

aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 15

Minuten dünsten.

1)

2)

3)

https://ad1.adfarm1.adition.com/redi?lid=7476312557845941259&gdpr=1&gdpr_consent=CQNiVBgQNiVBgAcABBDEBeFsAP_gAEPgAChQK3kDxCoEDGFBAXQyAMEAAIQHU0ABBEABABCAASAFACEAQAQCgEAYIASABAAAAAAAIBQBAAAAHAAAAEAAQIgBAAAAAAgAAAAIIAAAAAEAAQAAAAAIAIAAAAAIgAAhAEAAkACAAEKAAEAAAIgABgAAAAAAAAABAAOABAAAAAAAAAAAAAAAAAAIAAAAAAACAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAEAAAAAOF_-_X_vf_H37v9grfA6AAWABUAC4AIAAZAA0AB-AEQALgAYgA_ACEAEMAIkATQAwwB-AEIAIsARwAxQBrwDiAHUAO2AfYBB4CJwEXgKPAU2AuQBeYDIQGWQNYA1kCegFFoKMgo4BR8CkMFJAUlgpcCl4FMgKeAVAAqNBUoFSwKnQVRBVMCqwFWYKuAq7BV8FYAKyAVpgrYCtoFbwAAAA.f_wACHwAAAAA&gdpr_pd=1&userid=7470853353772349803&sid=3372302&kid=7173492&bid=22289711&c=2946&keyword=&clickurl=https://track.adform.net/C/?bn=79136592;gdpr=1;gdpr_consent=CQNiVBgQNiVBgAcABBDEBeFsAP_gAEPgAChQK3kDxCoEDGFBAXQyAMEAAIQHU0ABBEABABCAASAFACEAQAQCgEAYIASABAAAAAAAIBQBAAAAHAAAAEAAQIgBAAAAAAgAAAAIIAAAAAEAAQAAAAAIAIAAAAAIgAAhAEAAkACAAEKAAEAAAIgABgAAAAAAAAABAAOABAAAAAAAAAAAAAAAAAAIAAAAAAACAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAEAAAAAOF_-_X_vf_H37v9grfA6AAWABUAC4AIAAZAA0AB-AEQALgAYgA_ACEAEMAIkATQAwwB-AEIAIsARwAxQBrwDiAHUAO2AfYBB4CJwEXgKPAU2AuQBeYDIQGWQNYA1kCegFFoKMgo4BR8CkMFJAUlgpcCl4FMgKeAVAAqNBUoFSwKnQVRBVMCqwFWYKuAq7BV8FYAKyAVpgrYCtoFbwAAAA.f_wACHwAAAAA;adfibeg=0;cdata=jAl_Is2yyInm_eVe0y_7dEm2XR1VJ4DylJxa_r3jUtN6ProwcK3r-Dv3OsV5uH4MfvjXkLPlOtFkCvZq5EjXfSnf4dx0c636LzxK2K-7POzNonoExUUkBdxcdZuWxRwMtdegobUSYcU7-dG7eTQ1kz3UgpWNsz2i1AxEoosjvUORnfSQkcn4cmdjKVTkb6VXMhcfWQxWGkKhaCub_thwPGHuoaXLH-s14UFuhV40q881;;fc=1;CREFURL=https%3a%2f%2fwww.gusto.at;C=2


Buntes Gemüse Zutaten für  Portionen

Thymian

Buntes Gemüse

Jungzwiebeln waschen, putzen, der Länge nach halbieren

und in dünne Streifen schneiden. Petersilblättchen fein

hacken. Jungzwiebeln in 1 EL aufgeschäumter Butter

anschwitzen, Petersil unterrühren und unter den fertig

gegarten Reis mischen.

Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Gemüse

waschen und putzen.

Paprika in Streifen, Stangensellerie in 1 cm dicke Scheiben

schneiden.

Aus den Paradeisern die Strünke ausschneiden, Paradeiser

kurz in kochendes Wasser legen, kalt abschrecken und die

Haut abziehen. Paradeiser vierteln, entkernen und in Stücke

schneiden. Zucchino in Scheiben, Pfefferoni in dünne Ringe

schneiden. Zwiebel und Knoblauch in Olivenöl goldgelb

braten. Paprika und Sellerie zugeben, ein wenig salzen und

unter Rühren 3 Minuten braten. Zucchini zugeben und unter

Rühren 1 Minute braten.

Paradeiser und Pfefferoni untermischen. Gemüse mit Salz,

Thymian und Ingwer würzen und dick einkochen (dauert ca.

5 Minuten).

1)

2)

3)

4)

https://euw1.smartadserver.com/click?imgid=40098556&insid=12583847&pgid=1989862&fmtid=23366&ckid=7535131547240318602&uii=7753757212054537623&acd=1740714666406&tmstp=8386731245&tgt=position%3d%3bsitebar%3d%3bpagewidth%3d384%3bassetid%3d7596162%3bslug%3d%3bpagetype%3drecipe%3bplatform%3dandroid%3b%24dt%3d2t%3b%24mv%3dunknownt%3b%24mm%3d2887676t%3b%24mdw%3d384%3b%24mdh%3d832%3b%24mdt%3d2t%3b%24mct%3d1t%3b%24hc&systgt=%24qc%3d26858604%3b%24ql%3dLow%3b%24qpc%3d3153%3b%24qt%3d89_3033_80623t%3b%24dma%3d0%3b%24qo%3d5%3b%24b%3d16999%3b%24o%3d23100%3b%24sw%3d384%3b%24sh%3d832%3b%24mdwi%3d360t%3b%24mdhi%3d800t&envtype=1&imptype=0&gdpr=1&gdpr_consent=CQNiVBgQNiVBgAcABBDEBeFsAP_gAEPgAChQK3kDxCoEDGFBAXQyAMEAAIQHU0ABBEABABCAASAFACEAQAQCgEAYIASABAAAAAAAIBQBAAAAHAAAAEAAQIgBAAAAAAgAAAAIIAAAAAEAAQAAAAAIAIAAAAAIgAAhAEAAkACAAEKAAEAAAIgABgAAAAAAAAABAAOABAAAAAAAAAAAAAAAAAAIAAAAAAACAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAEAAAAAOF_-_X_vf_H37v9grfA6AAWABUAC4AIAAZAA0AB-AEQALgAYgA_ACEAEMAIkATQAwwB-AEIAIsARwAxQBrwDiAHUAO2AfYBB4CJwEXgKPAU2AuQBeYDIQGWQNYA1kCegFFoKMgo4BR8CkMFJAUlgpcCl4FMgKeAVAAqNBUoFSwKnQVRBVMCqwFWYKuAq7BV8FYAKyAVpgrYCtoFbwAAAA.f_wACHwAAAAA&pgDomain=https%3a%2f%2fwww.gusto.at%2frezepte%2fkreolische-huehnerbrust-7596162&cappid=7535131547240318602&scriptid=99057&opid=641d5e91-d286-4a67-bd8b-4ebb58cfec7f&opdt=1740714666406&bldv=3165&eqs=665258e3677bed7795984aff7d933937da290ab8&go=https%3a%2f%2fshop.burgerstein.at%2fprodukte%2fvitamin-c-1000-mg-time-release%2f3988443
https://euw1.smartadserver.com/click?imgid=40098556&insid=12583847&pgid=1989862&fmtid=23366&ckid=7535131547240318602&uii=7753757212054537623&acd=1740714666406&tmstp=8386731245&tgt=position%3d%3bsitebar%3d%3bpagewidth%3d384%3bassetid%3d7596162%3bslug%3d%3bpagetype%3drecipe%3bplatform%3dandroid%3b%24dt%3d2t%3b%24mv%3dunknownt%3b%24mm%3d2887676t%3b%24mdw%3d384%3b%24mdh%3d832%3b%24mdt%3d2t%3b%24mct%3d1t%3b%24hc&systgt=%24qc%3d26858604%3b%24ql%3dLow%3b%24qpc%3d3153%3b%24qt%3d89_3033_80623t%3b%24dma%3d0%3b%24qo%3d5%3b%24b%3d16999%3b%24o%3d23100%3b%24sw%3d384%3b%24sh%3d832%3b%24mdwi%3d360t%3b%24mdhi%3d800t&envtype=1&imptype=0&gdpr=1&gdpr_consent=CQNiVBgQNiVBgAcABBDEBeFsAP_gAEPgAChQK3kDxCoEDGFBAXQyAMEAAIQHU0ABBEABABCAASAFACEAQAQCgEAYIASABAAAAAAAIBQBAAAAHAAAAEAAQIgBAAAAAAgAAAAIIAAAAAEAAQAAAAAIAIAAAAAIgAAhAEAAkACAAEKAAEAAAIgABgAAAAAAAAABAAOABAAAAAAAAAAAAAAAAAAIAAAAAAACAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAEAAAAAOF_-_X_vf_H37v9grfA6AAWABUAC4AIAAZAA0AB-AEQALgAYgA_ACEAEMAIkATQAwwB-AEIAIsARwAxQBrwDiAHUAO2AfYBB4CJwEXgKPAU2AuQBeYDIQGWQNYA1kCegFFoKMgo4BR8CkMFJAUlgpcCl4FMgKeAVAAqNBUoFSwKnQVRBVMCqwFWYKuAq7BV8FYAKyAVpgrYCtoFbwAAAA.f_wACHwAAAAA&pgDomain=https%3a%2f%2fwww.gusto.at%2frezepte%2fkreolische-huehnerbrust-7596162&cappid=7535131547240318602&scriptid=99057&opid=641d5e91-d286-4a67-bd8b-4ebb58cfec7f&opdt=1740714666406&bldv=3165&eqs=665258e3677bed7795984aff7d933937da290ab8&go=https%3a%2f%2fshop.burgerstein.at%2fprodukte%2fvitamin-c-1000-mg-time-release%2f3988443

