
2 20” EASY

PFANNE

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

400  g 	    Hä hncheninnenf i l e t 
1 	    Granat apfe l 
50  m l 	    Granat aapfe l s af t 
2-3  EL    S oja  Sauce 
1/2  TL    Sa lz 
1 	    Knoblauchzehe 
1/2 	    rote  Zwieb e l 
1  EL 	    Tomatenmark 
e twas 	    Öl 
1  E l 	    Pe ters i l i e

D as  Hä hncheninnenf i l e t  in  mundgere chte  Stücke  s chne iden  und in 

e twas  Öl  in  der  Pfanne  r undum goldbraun anbraten .  Ans ch l ießend 

herausnehmen und b e is e i tes te l l en .  Die  rote  Zwieb e l  g rob  wür fe ln 

und in  ders e lb en  Pfanne  anrösten .  D as  Tomatenmark  h inzuf ügen 

und kurz  karamel l i s i e ren  l ass en . 

Nun den  Granat apfe l s af t ,  e in ige  Ker ne  des  Granat apfe l s ,  d ie  S oja-

s auce ,  Sa lz  und  d ie  fe in  gehackte  Knoblauchzehe  dazugeb en .  A l les 

gut  ver r ü hren  und le icht  e in ko chen  l ass en ,  bi s  d ie  S oße  s ämig 

wird .  D as  Hä hnchen  zur ück  in  d ie  Pfanne  geb en  und in  der  Gra-

nat apfe l -S oße  s chwen ken,  f ür  2–3  Minuten  z iehen  l ass en . 

Zum S ch luss  mit  gehackter  Peters i l i e  und  den  res t l i chen  Grana-

t apfe l ker nen  b est reuen .  War m mit  F latbre ad  s er v ieren  –  p er fekt 

a l s  F inger fo o d.

GRANATAPFEL CHICKEN


