Poulet mit Knoblauch
und Zitrone
HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN

1 ganzes Poulet a ca. 1,2 kg

je 1 TL Salz, Pfeffer, Paprika
edelsiiss, Ingwer gemahlen,
Majoran getrocknet und Zwiebel-
granulat

3 EL Brathutter

1 Zitrone

1 Knoblauchknolle

3 Zweige Rosmarin

4 dl Gefliigelfond

2 EL fliissiger Honig

Salz, Pfeffer

Yz Bund glattbléttrige Petersilie

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Poulet kalt abspiilen. Mit Haushalts-
papier trocken tupfen. Gewtlirze mit
Bratbutter mischen. Poulet damit
einreiben. Zitrone in Scheiben a ca.
1 cm schneiden. Knoblauch halbieren |
und mit Zitronenscheiben und Ros-
marin in eine ofenfeste Form legen.
Poulet dazulegen und in der Ofen-
mitte ca. 15 Minuten braten. Ofen-
temperatur auf 175 °C reduzieren.
Fond und Honig mischen, dazugies-
sen und das Poulet ca. 60 Minuten
weitergaren. Ab und zu mit Jus be-
giessen. Poulet aus dem Ofen nehmen.
Knoblauch aus der Schale in den
Jus driicken. Zitronenscheiben
direkt in den Jus auspressen. Jus
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Petersilie grob hacken. Poulet damit
bestreuen. Mit Zitronen-Knoblauch-
Jus servieren. Dazu passen Gurken-
salat und Brot.

ZUBEREITUNG ca. 20 Minuten
+ca. 75 Minuten garen

Pro Person ca. 30 g Eiweiss, 23 g Fett,
7 g Kohlenhydrate, 1500 kJ/360 kcal

Optigal Poulet
Schweiz

per kg Fr.9.50 Shweize Gelige! + Volaile Suis®
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Schenkel Brustfilet? Machen Sie es sich
ganzes Poulet in den Dfen, und




