Zutaten (fir 4 Portionen)

500 g gruner Spargel

400 g Hahnchenbrustfilet

1 rote Paprika

1 Zucchini

1 kleine Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1 TL getrocknete italienische
Krauter (Basilikum, Oregano,
Thymian)

Salz und Pfeffer nach Geschmack
frische Petersilie oder Basilikum
zum Garnieren

Saft einer halben Zitrone
(optional)

Nahrwerte pro Portion

Kalorien (kcal) 350
Eiweil 359
Kohlenhydrate 109
Fett 209
Zucker 39

Den grunen Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden
und in ca. 4 cm lange Stucke schneiden. Die Hahnchenbrustfilets
in Warfel schneiden. Paprika und Zucchini in Wurfel schneiden
und die Zwiebel sowie den Knoblauch fein hacken.

In einer groBen Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen. Das Hahnchen-
fleisch hinzufligen und bei mittlerer Hitze etwa 5-7 Minuten
anbraten, bis es goldbraun und durchgegart ist. Mit Salz, Pfeffer
und den Krautern wirzen. Das Hahnchen aus der Pfanne nehmen.

In derselben Pfanne die restlichen 2 EL Olivenél erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch hinzufigen und etwa 2-3 Minuten
anbraten, bis sie weich sind. Dann den Spargel, die Paprika und
die Zucchini hinzufiigen und weitere 5-7 Minuten garen, bis das
Gemuse zart, aber noch knackig ist.

Das gebratene Hahnchen zurtick in die Pfanne geben und alles
gut vermengen. Nach Belieben mit Zitronensaft abschmecken
und mit frischer Petersilie oder Basilikum garnieren.




