Wok-6Gemiise mit Hihnchen-Brust-Streifen und Walniissen

Fiir zwei Personen
Fiir das Hihnchenbrustfilet:

200 g Hahnchenbrustfilet 1/8 1 Distelol

Fir den Reis:

100 g Reis Salz

Fiir das Wok-Gemiise:

200 g Mohren 1 rote Paprika 200 g Zuckerschoten
200 g Zucchini 60 g Walniisse 1/8 1 dunkle Sojasauce
1/8 1 Olivenol 1 Bund Petersilie Salz

schwarzer Pfeffer
Fir die Sauce:

1 TL Ingwer 1 Zitrone 1 Zehe Knoblauch
50 g Butter 100 ml Sahne 40 ml Sojasauce
40 ml Mirin 1 TL brauner Zucker

Den Ofen auf 80 Grad Ober-/ Unterhitze vorheizen.

Fiir den Reis einen Topf mit leichtgesalzenem Wasser zum Kochen bringen und den Reis darin
etwa 20 Minuten bissfest garen.

Fiir die Sauce die Knoblauchzehe abziehen und durch die Knoblauchpresse geben. Die Zitrone
waschen, halbieren und auspressen. Den gepressten Knoblauch mit einen Essloffel Zitronensaft,
der Sojasauce, dem Mirin, dem braunen Zucker, der Sahne und der Butter vermengen. Den
Ingwer schilen und reiben. Einen Teel6ffel vom geriebenen Ingwer in die Sauce geben.

Etwas Butter in der Pfanne erhitzen und die Sauce hineingeben. Alles kurz aufkochen lassen
und mit Butter abbinden.

Fiir das Hihnchenbrustfilet das Fleisch in ganz kleine Streifen schneiden und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Anschlieend das Disteldl in einem Wok erhitzen und das Fleisch vorsichtig
hineinlegen. Das Fleisch von jeder Seite drei Minuten anbraten und wieder aus dem Wok her-
ausnehmen.

Das Fleisch anschlieend im Ofen warmstellen.

Fiir das Wok-Gemiise das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die M6hren schélen und in schmale
Scheiben schneiden. Nebenbei die Zuckerschoten putzen, die Zucchini waschen und in kleine Wiir-
fel schneiden und die Paprika waschen, entkernen, von Scheidewénden befreien und in Streifen
schneiden. Anschliefend nacheinander die kleingeschnittenen Mohren, Zuckerschoten, Paprika
und Zucchini im Wok glasig diinsten.

Den Reis abgieflen, in den Wok geben und mit dem Gemiise vermengen. Danach die Hihnchen-
bruststreifen aus dem Ofen nehmen und ebenfalls in den Wok geben. Zuletzt die Walniisse, das
Olivendl und die Sojasauce unterrithren und mit schwarzem Pfeffer abschmecken.

Das Wok-Gemiise mit dem Reis und den Hahnchenbruststreifen auf Tellern anrichten und ser-
vieren.
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