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Pouletschenkel an Orangen-Honigsauce

Rezept fiir 4 Personen

4 Stk Pouletschenkel
Marinade:
1 dl Orangensaft
1 EL Oel
2 EL Honig, flissig
a TL Thymian
Y2 TL Mayoran
Ya TL Salbei
Salz und Pfeffer
Sauce:
1 dl Orangensaft
3 EL Honig, flissig
Y2 TL Estragon
a TL Thymian
Y2 TL Oregano
Ya dl Bouillon
1 TL Maizena

Salz, Pfeffer

Zubereitung
Alle Krauter fein hacken.
Eine Auflaufform oder Gratinform mit wenig Oel bestreichen.

Alle Zutaten fiir die Marinade in ein Schiisselchen geben und gut vermischen. Die Pouletschenkel
mit Haushaltpapier trocken tupfen und in die Gratinform legen. Die Schenkel mit der Marinade
bestreichen und iber Nacht im Kiihlschrank zugedeckt ziehen lassen.

Die Pouletschenkel bei 170 Grad im Ofen ca. 50 Minuten backen.

Fir die Sauce alle Zutaten in eine Pfanne geben und wéhrend standigem Rihren aufkochen. Die
Hitze reduzieren und mind. 10 Minuten leicht kdcheln lassen. Immer wieder mit dem
Schwingbesen riihren.

Die Pouletschenkel auf einem Teller anrichten und mit der Sauce Ubergiessen.

Tipp
Risotto und Blattspinat passen ausgezeichnet zu diesem Gericht.
Anstelle von Schenkel - Pouletbrust verwenden.
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Néahrwert Pro Portion
Kalorien 299
Kohlenhydrate 149
Eiweiss 229
Fett 179
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