Huhn und Schwein
mit asiatischer brauner Sauce

Zutaten fiir 2-3 Personen:

200 g Schweinefilet

100 g Hahnchenbrust

1 EL Sherry, 1 EL Sojasauce
1/2 TL Baking Soda (Natron)
2 EL Speisestérke

2-3 EL Erdnussdl

112 Zwiebel, 1/2 kleinere Karotte
ein Stlick rote Paprika
einige Réschen Broccoli
einige Zuckerschoten

ein kleines Stlick Weilkohl
einige Champignons
asiatische braune Sauce:
250 ml Wasser

2-3 Eierloffel GemUsebrihpulver
3 EL helle Sojasauce

1 EL dunkle Sojasauce

1/2 EL Sake oder Sherry

3 TL brauner Zucker

2 Msp Knoblauchgranulat

2 Msp Ingwerpulver
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1/3 TL Chiliflocken
1 EL Speisestarke

Zubereitung;

1. Schweinefilet parieren
und in diinne Scheibchen
schneiden. Hahnchenbrust
quer zur Faser ebenfalls in

diinne Scheiben schneiden.

1 EL Sherry, 1 EL Sojasau-
ce und 1/2 TL Natron
einmassieren. 30 min im
Kihlschrank marinieren,
dann mit 1 EL Speisestarke
verkneten.

2. Broccolirdschen in
dickere Scheiben schnei-
den. Bei den Zucker-
schoten die Enden knapp
abschneiden. Beides ca. 2-
3 min blanchieren und dann
gut abtropfen lassen.
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3. Aus einer Zwiebel eine
dickere Scheibe schneiden
und in kleinere Abschnitte
teilen. Paprika in Streifen
schneiden, Karotte schalen
und in dlinnere Scheiben
schneiden. Champignons
putzen und in nicht zu
dlnne Scheiben schnei-
den. Kohl in Streifen
schneiden.

4. Alle Zutaten der braunen
Sauce aufler der Speise-
starke gut verriihren.
Speisestarke kalt anriihren
und zugiefRen. Vor dem
Gebrauch alles nochmals
gutverrithren.

5. Mariniertes Fleisch in
einer separaten Pfanne
portionsweise kurz braten,
in Alufolie ruhen lassen.

6. Wok-Pfanne erhitzen, 1 EL
Erdnussél zugiefien und
alles Gemiise 6-8 min
pfannenriihren. Mit der
braunen Sauce abléschen
und einige Minuten
einkocheln. Fleisch unter-
heben und erwarmen.

Schlagworte:

mittel, Zubereitung ca. 45
min, Gesamtzeit ca. 70 min,
Fleisch, Huhn, Schwein,
asiatisch
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