Huhn und Rind asiatisch

Zutaten fiir drei Personen:

2 Hahnchenoberschenkel
75 g Rindfleisch (Rumpsteak)
eine Scheibe aus einer
Gemiisezwiebel

je 1/4 aus einer roten und
gelben Paprika

1 kleinere Karotte

6 mittelgroRe Champignons
1 kleines Stlick Spitzkohl

6 Rdschen Broccoli

3 Friihlingszwiebeln

1 Stiick Lauch

5 EL Erdnussol

Marinade fiir das Rindfleisch:

2 TL helle Sojasauce

2 TL chinesischer Kochwein
1/4 TL Salz

1/4 TL Natron

Fiir die braune Sauce:

250 ml Hihnerbrlhe (2 geh.
Eierloffel Briihpulver)

3 EL helle Sojasauce

1 EL dunkle Sojasauce
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1 EL Sherry oder
chinesischer Kochwein

1 EL Austernsauce

2 geh. TL brauner Zucker
2-3 Prisen
Knoblauchgranulat

2 Prisen Ingwerpulver
1/3 TL Chiliflocken

2/3 EL Speisestarke

Zubereitung:

1. Zuerst das Rindfleisch in
feine Scheibchen quer zur
Faser schneiden. Ca. 30
Minuten marinieren.

2. Nach dem Einlegen des
Rindfleischs eine etwa 1 cm
dicke Scheibe aus einer
Gemilisezwiebel schneiden
und in gefallige Stiickchen
teilen. Paprika putzen und in
Rauten schneiden. Karotte
schalen und in Scheiben
schneiden. Champignons
saubern, Ful einkiirzen und
in grobere Scheiben
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schneiden. Spitzkohl in
Streifen schneiden.
Frihlingszwiebeln und
Lauch in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden.
Broccoli etwa 3 min
blanchieren.

3. Fur die braune Sauce alle
Zutaten verriihren,
Speisestarke in wenig
kaltem Wasser anriihren
und untermischen.

4. Hahnchenoberschenkel
auslésen. Grillpfanne heily
werden lassen und diinn mit
Erdnussol einstreichen.
Hahnchenoberschenkel
salzen, mit etwas Mehl
bestauben und zuerst auf
der Hautseite 3 min grillen.
Nach dem Umdrehen Hitze
zuricknehmen, Grillpfanne
mit Alufolie abdecken und
weitere 3 min grillen.
AnschlieRend vor dem
Aufschneiden noch etwas in
Alufolie ruhen lassen.
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5. Das marinierte
Rindfleisch in einem Sieb
abwaschen und zwischen
Kichentlichern trocknen.
1/2 EL Speisestarke
einmassieren. In der
Wokpfanne in Erdnussél in
zwei Tranchen kurz braten.
Dann in Alufolie ruhen
lassen.

6. Alles Gemiise im Wok
etwa 7-8 min
pfannenriihren, dann mit
dem Saucengemisch
abléschen und einige
Minuten kdcheln, bis die
Sauce andickt.

7. Hahnchenfleisch in
gefallige Streifen schneiden,
mit dem gebratenen
Rindfleisch zugeben und
wieder erwarmen.

Schlagworte:
mittel, Zubereitung ca. 50

min, Hauptspeisen, Fleisch,
Huhn, Rind, asiatisch
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