Hahnchenoberkeule auf Schnippelbohnen mit Gemiisecouscous
Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Hdhnchenoberkeule

4 Hahnchenoberkeulen (a 160 g)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 TL Kardamom

1TL Ingwer

1 1/2 EL Zitronensaft

1 1/2 EL Chilisauce

2 EL Olivendl

180 ml Gefligelfond

1/4 Bund Zitronenthymian

Fiir die Schnippelbohnen

320 g blanchierte breite Schnippelbohnen
60 g Zwiebelwiirfel

120 ml Gefligelfond

60 g magere Bauchspeckscheiben

Salz, Pfeffer

Fiir das Gemiisecouscous

120 g Couscous

120 ml Gem{isebriihe

2 EL Olivendl

1 Frihlingszwiebeln

80 g feine Staudenselleriewirfel
80 g Paprikawiirfel (rot)

1 TL Chiliflocken

Zubereitung (circa 40 Minuten)

Hahnchenoberkeule gesdubert und getrocknet auflegen, die Hautseite mit einem Zahnstocher
mehrmals einstechen. Chilisauce mit Zitronensaft gut verriihren und die Hdhnchenkeule groRzlgig
damit einpinseln. Mit Kardamom, Kreuzkiimmel, Ingwer wiirzen und in heiBem Olivendl mit
Thymianzweigen anbraten. Mit Geflliigelfond angieRen, danach im vorgeheizten Backofen bei 100
Grad durchziehen lassen.

Couscous mit kochender Gemisebrihe lbergieen und circa sieben bis zehn Minuten quellen lassen.
Friihlingszwiebel in Réllchen schneiden und mit Sellerie- und Paprikawiirfeln in heiem Olivendl
angehen lassen. Dann den Couscous hinzufiigen und mit etwas Gemisebriihe angieRen.



Zwiebelwiirfel in heillem Olivendl glasig angehen lassen. Schnippelbohnen mit etwas Gefligelfond
angiefen und auf den Biss diinsten lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, als Bett auf dem Teller
anrichten und ausgelaufene Speckstreifen dartiber streuen. Hdhnchenkeule daraufsetzen, mit
Zitronenthymian garnieren. Dann den Couscoussalat daneben anhaufen und mit Chiliflocken
bestreuen.

Dieses Gericht ist lactosefrei.
Nahrwert pro Portion

766 kcal — 53 g Fett - 40 gEiweilR — 34 g Kohlenhydrate — 2,5 BE



