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Glykamisches Hahnchen-Pilz-
Pfannengericht mit Pancetta

Ein blutzuckerfreundliches Eintopf-Hdhnchengericht mit zartem Oberschenkelfilet, erdigen
Pilzen und knuspriger Pancetta in einer leichten Krdutersauce — perfekt flir stabile Energie.

Vorbereitung: 15 min Kochen: 25 min Gesamt: 40 min Portionen: 4

GL2.1/Gl24

Zutaten

healthy monounsaturated fat, no glycemic impact Olivendl

high protein, moderate fat, zero glycemic impact entbeinte, hautlose Hahnchenschenkel
low-carb alternative to wheat flour, Gl: 0 Mandelmehl zum Bestduben

adds flavor and fat, no glycemic impact Pancetta-Wurfel

high fiber, very low carb, Gl: 10 kleine Champignons

moderate Gl: 15, used in small amounts groBe Schalotten, gehackt

minimal carbs, choose low-sodium variety Hiihnerbrihe, natriumarm

no glycemic impact, aids digestion WeiBweinessig

moderate Gl: 48, portion controlled gefrorene Erbsen

negligible c?o'étagbgci:ggcﬁ%@nﬁ’F&g%!angﬂk%gglss%hgsmg(ta%ﬁ%irlwieeﬁ-E)ﬁ%np%%ngr?gketricht-mit-pancetta



Anleitung

Step 1

Tupfen Sie die H&hnchenschenkel mit Papiertiichern vollstandig trocken und wirzen Sie
groBzugig mit Salz und schwarzem Pfeffer auf beiden Seiten. Bestauben Sie jedes Stlick
leicht mit Mandelmehl und schutteln Sie Uberschissiges Mehl ab, um sicherzustellen, dass
nur eine dinne Schicht verbleibt.

Step 2

Erhitzen Sie 1 Essléffel Olivendl in einer groBen Bratpfanne oder einem Pfannengericht bei
mittlerer bis hoher Hitze. Sobald es schimmert, fligen Sie die Hahnchenschenkel hinzu und
braten Sie sie 3—4 Minuten pro Seite an, bis sie golden und knusprig sind. Auf einen Teller
geben und beiseite stellen.

Step 3

In derselben Pfanne die Pancetta hinzufigen und 2—-3 Minuten kochen, bis sie zu knuspern
beginnt und ihr Fett freisetzt. Figen Sie die Pilze hinzu und kochen Sie 5-6 Minuten lang,
gelegentlich umrihrend, bis sie ihre Feuchtigkeit freisetzen und zu brdunen beginnen.
Ubertragen Sie die Pancetta und Pilze auf den Teller mit dem Hahnchen.

Step 4

Flgen Sie das verbleibende Essléffel Olivendl zur Pfanne zusammen mit den gehackten
Schalotten hinzu. Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere Stufe und kochen Sie 4—5 Minuten
lang, haufig umrihrend, bis die Schalotten weich und durchscheinend sind, aber nicht
gebraunt.

Step 5

GieBen Sie die Huhnerbrihe und den WeiBweinessig ein und kratzen Sie mit einem Holzltffel

alle angebrannten Bits vom Boden der Pfanne ab. Bringen Sie zu einem sanften Kécheln und

lassen Sie 1—2 Minuten kdécheln, um die Aromen leicht zu konzentrieren.

Step 6

Geben Sie die Hahnchenschenkel, Pancetta und Pilze zusammen mit angesammelten Saften

zurlck in die Pfanne. Reduzieren Sie die Hitze auf mittlere bis niedrige Stufe, decken Sie

teilweise ab und kécheln Sie 12—15 Minuten lang, bis das Hahnchen durchgegart ist und eine
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Step 7

Ruhren Sie die gefrorenen Erbsen und gehackte Petersilie ein. Kochen Sie unbedeckt 2—-3
Minuten langer, bis die Erbsen durchgewarmt sind und leuchtend griin. Schmecken Sie ab
und wurzen Sie bei Bedarf mit zusatzlichem Salz und Pfeffer nach.

Step 8

Sofort in flachen Schiisseln servieren, wobei die Pfannensauce tber die Oberseite gel6ffelt
wird. FUr optimale Blutzuckerkontrolle servieren Sie mit einer groBen Portion gedampftem
grunem Gemuse oder einem Blattsalat, der vor dem Hauptgericht gegessen wird.

logifoodcoach.com/recipes/glykaemisches-haehnchen-pilz-pfannengericht-mit-pancetta



	Glykämisches Hähnchen-Pilz-Pfannengericht mit Pancetta
	Zutaten
	Anleitung


