Héahnchenbrustfilets mit Honig-Senf-Marinade

Reicht fiir

2 Personen

Zutaten

300 g Hahnchenbrustfilets

3 Teeloffel Senf

3 Teeloffel Honig

3 TL Sojasofle

4 Zehen Knoblauch

schwarzer Pfeffer

Rapsol oder Sonnenblumendl zum Braten

Zubereitung

Den Senf, den Honig und die Sojasofle in eine Schiissel geben. Etwas schwarzen Pfeffer
(aus der Miihle) dazugeben.

Die Knoblauchzehen schilen, hacken, mit in die Schiissel geben und die Marinade gut
verriihren.

Die Hahnchenbrustfilets abwaschen, abtupfen und in die Marinade einlegen. Die Schiissel
abdecken und iiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

Das Fett einer Pfanne heifl werden lassen. Die Hahnchenbrustfilets in das heifie Fett

legen, mit der restlichen Marinade iibergieBen und das Fleisch durchbraten (zwischen-
durch wenden).
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