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MEDITERRANER 
WINTERGENUSS

Manchmal möchte 
man  sich einfach 
fortbeamen  aus grauen 
und kalten  Tagen. Mit 
unseren kulinarischen 
Urlaubserinnerungen 
klappt das prima.

Zutaten (für 4 Personen)

• 1 Zwiebel 
• 2 Knoblauchzehen
• 1 Chili
• 1 rote Paprika 
• 2 Karotten
• 200 g Cocktailtomaten
• 4 EL Olivenöl 
• 3 Sardellenfilets
• 120 g Oliven
• 1/2 Glas getrocknete Tomaten in Öl 
• 1 Glas Rotwein
• 2 Dosen stückige Tomaten
• Salz, Pfeffer
• Thymian 
• 40 g dunkle Schokolade
• 400 g Hühnerbrüste 
• Salz, Pfeffer nach Gusto
• 1 Handvoll frisches Basilikum

MEDITERRANES HÄHNCHEN

1 �Zwiebel und Knoblauch schälen 
und klein schneiden. Chili und 
Paprika entkernen und zerklei-
nern. Karotten schälen und in 
Scheiben schneiden. Cocktailto-
maten waschen und halbieren.

2 �Zwiebel- und Knoblauchwürfel 
in einer großen Pfanne in 2 EL 
Olivenöl anbraten. Karotten, Chili 
und Paprika dazugeben und kurz 
braten. Sardellenfilets, Oliven, 

Cocktailtomaten, getrocknete To-
maten und etwas Öl aus dem Glas 
hinzugeben, kurz mitdünsten, 
dann mit Rotwein ablöschen.

3 �Dosentomaten untermischen, mit 
Salz, Pfeffer und Thymian würzen 
und alles circa 15 Minuten bei 
schwacher Hitze köcheln lassen. 
Schokolade klein hacken, dazu-
geben, schmelzen lassen und  
alles gut umrühren.

4 �In der Zwischenzeit die Hühner-
brüste in Hälften oder Streifen 
schneiden, mit Salz und Pfeffer 
würzen und anschließend in ei-
ner Grillpfanne in 2 EL Olivenöl 
durchbraten. 

5 �Hühnerbrüste auf die Tomaten-
soße legen, mit frischem Basi-
likum garnieren und servieren. 
Dazu passen gekochte Kartoffeln 
oder Baguette.


