Pikantes Hahnchen-Filet mit Gemiise aus dem Wok

Fiir 4-6 Personen:
4 Hahnchenbrustfilets 0,5 Péack. Backpulver 4 EL Wasser

Sonnenblumendl 1 Stiick Ingwer 2 Schalotten

1 Zehe Knoblauch 1 Stiick Ingwer 20 Shiitake-Pilze

2 rote Paprika 2 Friihlingszwiebeln 1 Chilischote

1 Bio-Orange 4 EL Briihe 2 EL SojasoBe

1 EL gerostetes Sesam6l  milder Balsam-Essig Zitronensaft

Salz Zucker Basmati-Reis

Fiir den Orangensalat:

3 Bio-Orangen 3 EL Granatapfelsirup 0.5 Bund Koriander
1 Prise Chili Salz

Die Zubereitungszeit fiir das Gericht ist kurz. Deshalb sollten alle Zutaten vorbereitet sein und
zum Braten bereitstehen. Die Hahnchenbriiste sédubern, gegebenenfalls die Haut entfernen und
die Filets unter den Briisten ausltsen. Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und mit
Backpulver, Wasser, Salz und Zucker vermengen. Das Fleisch etwa 30 Minuten in der Marinade
ziehen lassen.

Ingwer, Knoblauch, Chili und Schalotten schilen und klitzeklein schneiden. Die Orange sdubern
und die Schale abziehen. Den Saft auspressen. Die Stiele der Pilze entfernen. Groflere Exem-
plare halbieren. Die Paprika schélen und von den Friihlingszwiebeln die dufleren Hautschichten
entfernen. Beides in Stiicke oder Streifen schneiden.

Den Wok oder eine grofle, hohe Pfanne erhitzen. Ingwer, Schalotten und Knoblauch andiinsten,
dann das Hihnchenfleisch dazugeben. 1-2 Minuten braten, bis es rundum leicht braun wird. Das
Fleisch aus der Pfanne nehmen, dann Pilze, Paprika, Friihlingszwiebeln und Chili hineingeben.
Alles gut anbraten und dabei leicht zuckern. Die Hiélfte Orangensaft, etwas Orangenschale, Brii-
he, Sojasofle und Sesamdl hinzufiigen. Das Gemiise bissfest garen, dann das Hithnerfleisch wieder
in die Pfanne geben und nochmals 1-2 Minuten schmoren. Das Wokgericht mit Essig oder Zi-
tronensaft abschmecken. Nach Lust und Laune kann man noch weitere Schérfe hinzufiigen.
Dazu Basmatireis und Orangensalat servieren. Den Reis am besten mit 2-3 Scheiben Ingwer
garen. Das gibt ihm eine besondere Note.

Fiir den Orangensalat:

Zitrusfriichte bis unter die weifle Haut schéilen. Das Orangenfleisch in Scheiben schneiden und
auf einer Schale auslegen. Granatapfelsirup dariiber traufeln und alles mit Orangenschale, Chili
und Salz bestreuen. Den Koriander sdubern und die Blétter auf den Salat zupfen.
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