Zitronengras-Hdhnchen mit Reis

Fiir 4 Portionen

4 Hahnchenbrustfilets (& 150 g) 1 Prise Salz 1 Prise Pfeffer

2 EL Sesamol 3 Paprikaschoten 1 Fenchelknolle

3 Mo6hren 1 Zwiebel 100 g Zuckerschoten

2 Bund Friihlingszwiebeln 8 grofle Champignons 3 Knoblauchzehen

1 walnussgrofles Stiick Ingwer 4 EL neutrales Pflanzensl 4 EL Sojasauce

4 EL Sweet Chili Sauce 2 EL Zitronengraspaste 1 kl. Handvoll Sojasprossen

2 TL Cayennepfeffer 300 g Basmatireis 2 EL gehacktes Koriandergriin

Den Backofen auf 100 °C Umluft vorheizen. Die Héhnchenbrustfilets unter flieBendem kaltem
Wasser waschen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und von Fett und Sehnen befreien. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Sesamdl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von
beiden Seiten anbraten. Das Fleisch im heilen Ofen 3040 Minuten fertig garen.

Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und ohne Stielansatz in Streifen schneiden.
Den Fenchel putzen, waschen und den harten Strunk herausschneiden. Mohren und Zwiebeln
schilen und mit dem Fenchel in feine Streifen schneiden. Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln
putzen und waschen. Die Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Die Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer schilen und fein hacken.

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen und das Gemiise darin mit Pilzen, Knoblauch und Ing-
wer bei starker Hitze rundherum ziigig anbraten. Die Temperatur reduzieren, Sojasauce, Sweet
Chilli Sauce und Zitronengraspaste einriihren. 1 Schuss Wasser dazugeben und das Ganze mit
Cayennepfeffer abschmecken. Die Sojasprossen untermischen und das Ganze bei niedriger Hitze
weiter garen. Das durchgegarte Hahnchenfleisch aus dem Ofen nehmen und in Tranchen auf-
schneiden.

Den Reis mit Vorspeiseringen auf die Teller verteilen, daneben das Gemiise anrichten, die Hahn-
chenbrust anlegen und das Ganze mit Koriandergriin bestreut servieren.

Tipp:

Wer keine Vorspeisenrige hat, gibt den Reis in zuvor mit Wasser ausgespiilte Tassen, driickt ihn
ein wenig an und stiirzt ihn in der Tasse vorsichtig auf die Teller
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