Honig-Senf -Hdhnchen-Brust-Filet

Fiir 2 Portionen:
300 g Hihnchenbrustfilet 400 g Brokkoli 300 g Kartoffeln

1 TL Honig 1 TL Senf Salz, Pfeffer
1 Knoblauchzehe Olivenol Rosmarin (optional)
1 L Wasser

Knoblauchzehe schilen, klein hacken und mit Honig, Senf, Salz, Pfeffer und 1 EL Olivendl gut
vermischen. Hahnchenbrustfilet waschen, abtropfen lassen und in der Honig-Senf-Marinade fiir
mindestens 15 Minuten ziehen lassen, in der Zwischenzeit Kartoffeln schilen, waschen, klein
schneiden und auf einem mit Backpapier ausgelegten Biech verteilen.

Salz, Pfeffer, Olivenol und je nach Geschmack etwas Rosmarin hinzufiigen und fiir etwa 20 bis
25 Minuten bei 160 Grad Umluft backen.

Nun etwa 1 Liter Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, 14
Teeloffel Salz hinzufiigen. Brokkoli waschen, putzen, in Roschen schneiden und in das kochende
Wasser geben. Vom Herd nehmen und zugedeckt etwa 5 bis 10 Minuten garen lassen. In dieser
Zeit Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das Héhnchenbrustfilet von beiden Seiten scharf an-
braten.

Brokkoli vom Wasser abgieflen, Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, auf Teller verteilen und ge-
nieBen.
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