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Die Zutaten

4 Hahnchenschenkel

3 EL Paprikapulver

1 EL Chiliflocken

Salz, Pfeffer

3 EL mediterrane Gewiirz-
mischung

2 EL Olivensl

2 Zucchini

2 Paprikaschoten

3 Lauchzwiebeln

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

1 EL Chili-Knoblauch-0Ol

2-3 Zweige Rosmarin

»EsisttollwennmandasProgramm
zusammen mit seinem Partner
macht.Mankannsichgegenseitig
motivierenmiteinanderkochenund
manisstwiedergemeinsamund
bewusster.«

Stephan, —akg

Unconit. 8

www.imakeyousexy.com

Hahnchenschenkel unter flieBendem Wasser abwaschen
und trocken tupfen. Danach in einen grof3en Gefrierbeutel
legen und den Backofen auf 180 °C Umluft (220 °C Ober-/
Unterhitze) vorheizen.

Paprikapulver, Chiliflocken, Salz, Pfeffer und 1 EL der
mediterranen Gewirzmischung in einem Schélchen gut
vermischen und dann in den Gefrierbeutel geben. Den Beutel
gut verschlieBen, dabei ausreichend Luft im Beutel belassen,
sodass eine Art Ballon mit Hihnchenschenkeln entsteht. Den
Beutel samt Inhalt gut durchschtteln, damit sich die Gewlrze
auf den Hahnchenschenkeln verteilen.

© Den Boden einer Auflaufform mit Olivendl bestreichen

und die Hahnchenschenkel mit der Hautseite nach oben
nebeneinander in die Form legen. Die Schenkel nun

20 Minuten im Backofen vorgaren und in der Zwischen-
zeit das Gemdise vorbereiten.

Zucchini, Paprikaschoten und Lauchzwiebeln waschen,
Paprika entkernen, Zwiebel schélen und alles in ca.
1-2 cm groBe Stlicke schneiden. Knoblauch schélen,
fein haken und zum restlichen GemUse geben.

(Das Gericht kann nach Belieben auch mit Tomaten,
Pilzen etc. zubereitet werden.)

Die Auflaufform nach 20 Minuten aus dem Backofen
holen, die Schenkel herausnehmen. Das Gemlise auf
dem Boden der Form ausbreiten und anschlieBend
Chili-Knoblauch-Ol, Salz, Pfeffer und die restliche me-
diterrane GewUrzmischung dariibergeben. Das Ganze
mit einem L6ffel gut vermischen, dann die Hahnchen-
schenkel gleichmaBig auf dem Gemdisebett ausbreiten.
Die Rosmarinzweige auf das Gemuse und neben die
Schenkel platzieren und die Auflaufform fir weitere

ca. 30 Minuten in den Backofen schieben.

Vor dem Servieren des Gemiises das Ganze noch
einmal gut durchriihren.

Chili-Knoblauch-01 kann man
ganz leicht selbst herstellen:
Getrocknete Chilis und frischen
Knoblauch in gutes Olivendl
legen und alles einige Stunden
ziehen lassen.
Zeitnah verbrauchen.
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