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Nahrwertangaben (pro Portion/Stlick)

Energie: 700 kcal/ 2900 k]
Eiweil3: 58 g
Kohlenhydrate: 9 g

Zubereitungszeit:

ca. 35 Minuten + 60 Minuten
Ruhezeit

Fett: 47 g
Davon gesattige Fettsauren: 9 g
ungesattige Fettsauren: 38 g

Zubereitung:

1. Die Hahnchenstlicke mit den Gewdlrzen bestreuen und im Kihlschrank
eine Stunde marinieren. Zwiebeln und Karotten schalen und in diinne
Scheiben schneiden. Knoblauch ebenfalls schalen und hacken.

2. Zwei Essloffel Ol in einer Auflaufform erhitzen, die Hahnchenteile darin
anbraten und zur Seite stellen. Die Zwiebeln im selben Ol anbraten und fiir
15 Minuten bei schwacher Hitze anschwitzen. Den gehackten Knoblauch
dazugeben und das Huhn zusammen mit den Karotten wieder in die Form
geben.

3. Mit Wasser bedecken und 35 Minuten bei schwacher Hitze kochen.
Weiteres Wasser hinzufligen, falls notwendig. Danach Zitrone, Oliven und
WalnUsse dazugeben. Weitere 15 Minuten garen und vor dem Servieren
noch einige Minuten ziehen lassen. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer
abschmecken, einige Minuten stehen lasse und dann servieren. Dazu passt
Bulgur oder Couscous.

Zutaten fur 4 Portionen :

1 Huhn, in Stlicken (ca. 1000 g)
1 TL gemahlener Zimt
1 TL gemahlener Ingwer
1 TL gemahlener Kreuzkimmel
1 TL Paprikapulver
12 Faden Safran
3 Zwiebeln
3 Karotten
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol
Wasser
1/, Salzzitrone
1 Knoblauchzehe
150 g schwarze und griine Oliven
(gemischt)
75 g kalifornische Walnusse
Pfeffer, Salz
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Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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