Hiihnchen und Garnelen im Tempuramehl-Mantel

Fiir 2 Personen
1 Hithnerbrust, 4 150 g 5 Garnelen, grof}, vorgekocht 150 g Tempuramehl

500 ml Wasser 200 ml Weiiwein, halbtrocken 2 Zwiebeln

1 Tomate 0,5 Paprika, rot 0,5 Salatgurke

1 Dose Ananas 1 Zehe Knoblauch 5 EL Olivenol

4 EL Weinessig, weif 2 EL Ketchup 1 EL Sojasofle, hell
1 EL Fischsofle 2 TL Speisestérke 1 Prise Zucker
Salz Pfeffer, schwarz

Die Garnelen und das Fleisch waschen, trocken tupfen, in kleine, gleichméfige Wiirfel schneiden
und mit der Sojasofle und Pfeffer marinieren. Anschlieend im Kiihlschrank kaltstellen. Die To-
mate schéilen und vierteln. Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und klein schneiden. Die
Paprika putzen, die Salatgurke schilen und jeweils die Hélfte in mittelgrofle Wiirfel schneiden.
Die Ananas abtropfen lassen. Den Knoblauch kurz in drei Essloffeln Olivendl abraten und wie-
der herausnehmen. Die Zwiebel, die Gurke, die Paprika und die Ananas Fiir 4 Minuten kréftig
anbraten. Den Ketchup, das Ananaswasser, die Fischsofle und die Tomate dazu geben und kurz
aufkochen lassen. Das Ganze anschlieBend mit etwas Zucker abschmecken, mit dem Weiflwein
abloschen. Die Speisestéirke mit etwas Wasser vermischen und unterriithren. Das Tempuramehl
mit dem 500 Millilitern Wasser vermengen und zu einem zéhen Teig verrithren. Das Hithnchen-
fleisch und die Garnelen mit dem Teig vermengen und in dem restlichen Olivendl ausbraten. Das
Fleisch und die Garnelen zusammen mit dem Gemiise und der Sofle auf den Tellern anrichten.
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