AISHAHNCHENBRUST

mut buntem Gemiise auf Salbetsofe

ir beginnen mit dem
; g / Maishihnchen. Dieses
salzen & pfeffern und in

Rapsol rundherum gut anbraten. Den
Backofen auf den ,,Grillmodus®
stellen und darin bei 145°C

ca. 10 Minuten garen. Danach das
Hihnchen in Alufolie wickeln und

warm stellen.

R
Nun kommen wir zur Salbeisofle:
Die Zwiebel und den Knoblauch
schneiden und mit dem Salbei in 10g
Butter anschwitzen. Die Senfkorner,
Pfefferkorner und eine Prise Zucker
zugeben und kurz mitschwitzen
lassen. Den Rotwein mit dem
Gefliigelfond und dem Senf
vermengen und mit dieser Flissigkeit
nun die Zwiebel, den Knoblauch und
den Rest abloschen und einkochen.

Jetzt das Gemiise:

Das komplette Gemiise putzen,
waschen, schneiden und in
kochendem Salzwasser bissfest garen.
Danach in Eiswasser abschrecken (=
blanchieren).

Zu guter Letzt: Zusammenfiigen
Die Salbeisofie durch ein Sieb gieflen
und mit 10g Butter aufmixen.

Das Gemiise ebenfalls mit 10g Butter
und 0,2 | Gemiisebriihe in einem Topf
erhitzen und mit Salz und Muskat
wiirzen. Abschmecken und alles
zusammen auf einem Teller anrichten.

Schon haben Sie ein zauberhaftes
Gericht, dass Sie ohne Reue essen
konnen. Durch die kohlenhydrate
reduzierte LOGI-Kost tun Sie Threm
Korper sowie auch Threm Gewissen
etwas Gutes!

Bon Appétit.

»Es gefallt mir, unseren Gisten.
zeigen zu konnen, dass gesunde
Kiiche nicht mit langweiliger
oder eintoniger Kiiche
gleichzusetzen ist. Mit ein.
bisschen Kreativitiit lassen sich
auch bei Schrothkur oder
Heilfasten echte kulinarische

Kostlichkeiten zaubern.”

Helmut Beng
Kiichenchef der Rosenalp

Zutaten

4 Maishéhnchenbrijste 4 160g
1/2 Zwiebel
10g Butter
1/2 Knoblauchzehe
1/2 TL Senfkérner
1/2 TL Pfefferkérner
4 Salbeiblstter
1 Prise Zucker
1 TL Senf (mittelscharf)
0,21 Rotwein
0,41 Gefliigelfond (dunkel)
100g Broccoli
50g Karotten
50g Kaiserschoten -
4 Minimaiskijlbchen ‘

Durch den hohen Anteil therischer
Ole im Salbei gibt es unterschiedliche
Verwendungen. So wird Salbei
einerseits als Kiichengewlrz und
andererseits auch in der Heilkunde
verwendet, etwa bei Halsschmerzen
als Krautertee oder gegen
UbermaBiges Schwitzen.




