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Gefliigelbrust in Parmesan: Zartes Fleisch in knuspriger
Panade

Saftiges Fleisch verpackt in einem knusprigen Kasemantel: SWR4 Koch Jorg
llzhofer zeigt in seinem Rezept, wie Sie zarte Gefliigelbrust in einer Panade aus
Parmesan ummanteln. Lecker!

Portionen: 4
Schwierigkeitsgrad: mittel
Koch/Kochin: Jorg llzhofer

Zutatenliste fiir die Gefliigelbrust in Parmesan:

e 6 ELButterschmalz

o 4 Geflugelbruste

o 3 ELdoppelgriffiges Mehl (Typ 405)
e 5 Eier (GroRe M)

e 200 g Parmesan

o Salz

o Pfeffer

o Zitronenschale

Zutatenliste fiir den Dip:

e 400 g Sauerrahm

e 1ELSojasoRe

o 3 ELBasilikum (geschnitten)
e Salz

o Pfeffer

e 1TLZitronensaft

Zubereitung der Gefliigelbrust in Parmesan:

Als Fleisch kénnen Sie allerlei Gefliigel verwenden. Am gangigsten sind
sicherlich Hahnchenbrust oder Putenbrust. Und beides schmeckt sehr gut.

Die Gefluigelbriiste mit einem Kiichenpapier trockentupfen. Dann
das Fleisch von beiden Seiten salzen und pfeffern, anschlieBend
im Mehl wenden.

Tipp: Die Gefliigelbrust kénnen Sie ruhig schon vor dem Braten salzen und
pfeffern. Das Fleisch ist ja eingepackt in die Panade und der Pfeffer kann nicht
verbrennen.
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Den geriebenen Parmesan mit etwas Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen. Die
Gefliigelbriiste nun zuerst in die aufgeschlagenen Eier geben und dann im Parmesan
mehrfach wenden.

Tipp: Die Parmesanpanade nur sehr leicht andriicken! Der Kdse sollte sich locker mit
dem Eiverbinden. Und: Je feiner der Kdse gerieben ist, desto besser hdlt er.

Die panierten Gefliigelbriiste im heiBen Butterschmalz von jeder Seite zirka ein bis
zwei Minuten braten und auf einem mit einem Backpapier ausgelegten Backblech
nochmals im Ofen fiir zirka acht bis zehn Minuten nachgaren.

Backtemperatur: Backofen auf 160°C vorheizen (Umluft).

Tipp: In der Pfanne sollten die Gefliigelbriiste nur knusprig werden und Farbe
bekommen. Im Backofen werden sie dann zu Ende gegart.

Zum Schluss nochmal etwas salzen und frisch geriebene Zitronenschale dartiber
geben.

Tipp: Sollten Sie Kdse und Ei tibrig haben, vermischen Sie dies, geben es tiber die
gebratenen Gefliigelbriiste und lassen es im Backofen mit durchgaren.

Zubereitung des Dips:

Tipp: Aus Basilikumstielen Ol herstellen — so geht's:
» Jeweils eine halbe Menge Olivenél und Sonnenblumendl nehmen.
» Die Stiele und ein paar Bldtter dazugeben.
o MitSalz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen, gut durchmixen.
o Dann durch ein Sieb abseien.

Fur den Dip den Sauerrahm mit der SojasoRe und dem
geschnittenen Basilikum vermengen. Mit den Gewtirzen abschmecken. Sehr lecker!
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