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Rezeptvorschlag

Hahnchenbrust-
filet im Ingwer-Zitrusaroma,
auf Kokossauce, bunter Gemiise-Friichte-
pfanne und Basmatireis

Broccoli in kleine Roéschen zerteilen, Paprika wa-
schen, entkernen und in kleine Rauten schneiden.
Mohren und Banane schalen und jeweils in Schei-
ben schneiden, Mango und Ananas schalen und
das Fruchtfleisch in Wrfel schneiden.

Ingwer und Limette mit Schale in Scheiben schnei-
den, Schalotte schalen und grob zerkleinern.

Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Basmatireis nach Packungsangabe kochen und
warm halten.
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Zutaten

(fur 4 Personen)

e 4 Hahnchenbrust-
filets a ca. 180 g

e 150 g Basmatireis

e 1/2 Broccoli

e 1 rote Paprika

e 4 Mohren

e 1 Banane

e V4 Ananas

* 1 Mango

e 1 Schalotte

¢ 1 unbehandelte
Limette

e 1 Stangel
Zitronengras

¢ 100 ml Kokos-
milch

e 50 ml Bananen-
saft

e Salz, Pfeffer,
Zucker, Speise-
starke
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Den Déampftopf mit ca. 1 | Was-
ser fullen und Limette, Zitronen-
gras, Schalotte und Ingwer zugeben.

Kréaftig salzen und zum Kochen bringen.

Den Dampfeinsatz mit den Hahnchenbrustfilets
einsetzen und den Deckel schlieBen. Nach 4 Min.
Broccoli, Méhren, Paprika und Ananas dazu ge-
ben, nach weiteren 2 Min. Bananen und Mango.

Die optimale Dampftemperatur liegt bei 85° C.

Nach 4 Min. den Dampfeinsatz entnehmen und
mit geschlossenem Deckel beiseite stellen.

Ca. 100 ml des Suds durch ein Sieb in eine Kasse-
rolle geben, Kokosmilch und Bananensaft zugie-
Ben. Die kochende Sauce nach Belieben mit an-
gerUhrter Speisestarke leicht binden und mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Gemdse-Frichtemix auf vorgewdrmte Teller ge-
ben, Hahnchenbrust und Reis darauf anrichten
und Kokossauce angieBen.

Dieses Gericht
ist laktose-
und  gluten-
frei.
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