Huhn und Schwein
auf asiatischem Gemiise

Zutaten fiir drei Personen:

200 g Schweinefilet

1 EL Maisstarke

1 TL Salz

1/2 TL Funf-Gewi(irze-Pulver
2-3 EL Erdnussél

2 Hahnchenoberschenkel
Olivendl

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Gemise:

75 g Gemusezwiebel
75 g Paprika

50 g Karottenscheiben
100 g Wei3kohlflecken
50 g Bambussprossen
50 g eingelegte Stock-
schwammchenpilze

Briihe:

1 geh. EL Maisstérke
300 ml Hithnerbriihe

2 EL Sojasauce

1 TL Chili Chicken Sauce
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1. Aus einer Gemiise-
zwiebel eine 1-1,5 cm dicke
Scheibe schneiden, hauten
und in kleinere Abschnitte
schneiden. Paprika putzen
und in Streifen schneiden.
Karotten schalen und
schrég in diinnere Schei-
ben hobeln. Blatter vom
WeilRkohl in Abschnitte
schneiden. Bambus-
sprossen und Pilze
abtropfen lassen.

2. Maisstarke, Salz und
Fiinf-Gewiirze-Pulver
mischen, Schweingfilet in
diinne Scheiben schneiden
und darin walzen. In einem
Sieb abklopfen.

3. Hahnchenoberschenkel
mit Haut auslésen, mit Ol
bepinseln, salzen, pfeffern
und leicht mehlieren.
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Grillpfanne auf hohe Hitze
vorheizen und das Fleisch
auf jeder Seite etwa 3-4
min braten, zuerst auf der
Hautseite. Nach dem
Umdrehen Grillpfanne mit
Alufolie abdecken.

4. Fiir die Briihe Mais-
starke mit etwas kaltem
Wasser anriihren, dann die

anderen Zutaten einriihren.

5. Erdnussdl in den Wok
oder die Wokpfanne
geben. Bis kurz vor dem
Rauchpunkt erhitzen und
Schweinefiletscheiben
portionsweise braten, dann
in Alufolie ruhen lassen.

6. Etwas Ol nachgieRen
und das Gemiise pfannen-
riihren, zuerst Zwiebeln,
Karotten und Paprika ca. 2

min, dann das andere
Gemduse zugeben und
weitere 6 min riihren.

7. Mit der Briihe abléschen
und kurz kdcheln lassen, his
die Sauce andickt.
Schweinefilet zugeben und
erwdrmen. Die knusprig
gebratenen Hahnchen-
oberschenkel gefallig
schneiden und auf den
Portionstellern anrichten.

Schlagworte:

schwer, Zubereitung ca. 45
min, Hauptspeisen, Fleisch,
Gefliigel, Huhn, Schwein,
asiatisch
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