Hdhnchen-Filet auf Orangen-Scheiben, Lauch, Pfeffer

Fiir zwei Personen

2 Hiéhnchenfilets, a 175 g 1 Stange Lauch 1 Orange

0,5 Bund Petersilie 2 EL griiner Pfeffer 175 ml Gefliigelfond
1 EL Sonnenblumendl Salz, Pfeffer

Die Orangen abspiilen, trocken tupfen, die Schale mit einem Sparschiler diinn abschélen und
anschliefend filetieren. Den Lauch putzen, lings halbieren, waschen, trocken tupfen und in dicke
Scheiben schneiden. Die Pfefferkoérner abtropfen lassen, die Lake dabei auffangen und die K6rner
mit einem breiten Messer zerdriicken. Die Filets waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin von jeder Seite circa drei Minuten anbraten.
Das Fleisch anschlieBend herausnehmen. Den Lauch in die Pfanne geben, kurz andiinsten und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Orangenscheiben zusammen mit der Orangenschale und den
Pfefferkérnern sowie der Lake dazugeben. Alles anbraten und mit dem Gefliigelfond abléschen.
Das Héhnchen wieder in die Pfanne geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze circa fiinf Minuten
kochen lassen. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken tupfen und fein hacken. Die Petersilie
abschliefend in die Sauce geben. Das Hiahnchen zusammen mit der Sauce und dem Gemiise auf
einem Teller anrichten und servieren.
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