FAUSTFORMEL

Oyt

Hihncheneintopf mit Oliven

Fiir eine Person
Dieses Rezept entspricht der Faustformel

Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

15 Zucchini

1 HandtellergréBe Hithnerbrust (Filet oder Schnitzel)
/2 Tasse Bulgur

1/ EL Mehl

2 EL Tomatenmark

2 Tassen Gemiisebriihe (ca. 400 ml)
2 EL Kalamata-Oliven

1 TL Sardellenpaste

Anleitung

1.

Zwiebel und Knoblauch schilen, fein schneiden und mind. 5 Min.
ziehen lassen. Karotte waschen und nach Belieben schilen. Zucchini
waschen. Beide langs halbieren und in Halbringe schneiden. Das
Hahnchenfleisch wiirfeln.
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2. Bulgur in einem Topf mit 1 Tasse Salzwasser in ca. 15 Minuten garen.

3. In einer Pfanne Olivenol erhitzen und das Fleisch darin bei starker
Hitze anbraten. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und bei
mittlerer Hitze 2-3 Min. braten. Mit Mehl bestauben. Tomatenmark
zugeben und unter Riihren 1 Min braten.

4. 1 Min. braten. Briihe dazu gieBen. Die Oliven und Sardellenpaste
unterriihren und ca. 5 Min. kocheln lassen. Salzen und pfeffern.

Karotten und Zucchini zufiigen und alles 5-10 Min. bissfest garen.

5. Bulgur zum Eintopf servieren.
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