Teriyaki Hahnchenfilet auf
gebratenen Nudeln

r 4 Portionen :

2 doppelte Hahnchenbriiste
1 Flasche Teriyakisauce (250 ml, z.B. von Kikkoman mit geroéstetem Knoblauch)
1 Chilischote, in feine Streifen geschnitten (alternativ : Chiliflocken)
1 TL Sesamol
1 Stiick frischen Ingwer, geschalt, in sehr feine Wiirfel geschnitten
1 — 2 Knoblauchzehen, geschalt, in sehr feine Wiirfel geschnitten
3 — 4 Friihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten, weif und griin getrennt
etwas Gemiise : z. B. eine Mohre in Scheiben geschnitten, kleine Brokkolirdéschen
1 Packung Mie Nudeln (250 gr)
nach Belieben siiB, scharfe Chilisauce fiir Hiilhnchen

Hahnchenbriste waschen, trocknen und teilen. Jedes Filet einmal langs
durchschneiden. Die 8 Filetstreifen in eine verschlieBbare Box legen und ca. 1/3 der
Teriyakisauce dazugeben. Die Chilischote bzw. Flocken zufigen und mit den Handen
alles gut miteinander vermengen. Box verschlieBen und mindestens 1 Stunde marinieren
lassen — besser Uber Nacht !
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Hahnchenfilet rundherum in einer beschichteten Pfanne anbraten und zum Warmhalten in
den Ofen stellen. 80°C Ober- /Unterhitze.

Die Nudeln nach Packungsangabe zubereiten.

In der Zwischenzeit eine Pfanne (oder den Wok) mit dem Sesamél bepinseln. Den weilBen
Teil der Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer anbraten. Mdhren und Brokkoli zufiigen.

Die abgetropften Nudeln (vorher mit der Schere am Besten ein paarmal zerschneiden)
in die Pfanne geben und kurz mit braten lassen.

Alles mit Teriyakisauce abldschen eventuell mit etwas Salz und frischem Pfeffer
abschmecken. Den grinen Teil der Frihlingszwiebeln unterheben. Bei geschlossenem
Deckel etwas ziehen lassen — Gemuse sollte aber knackig bleiben.

Mit der Chilisauce zusammen servieren.

Tomatenhuhn oder tolle Pastasauce

In der Marzausgabe von ,essen und trinken“ bin ich vor einiger Zeit auf dieses
Rezept gestoRen.
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Es klang einfach, unkompliziert und lecker.

Die notwendigen Zutaten waren schnell besorgt und so stand unser heutiges Essen dann
auch schon bald im Ofen!

www .kochen- bastein.de

Fiir 2 — 3 Portionen :

3 Dosen a 400gr geschalte Tomaten in Saft
4 gestrichene TL brauner Zucker
2 gehaufte TL Salz
frisch gemahlener Pfeffer
2 TL getrockneter Majoran
3 Lorbeerblatter

2 Knoblauchzehen

4 Hahnchenschenkel

2 TL Hahnchenwiirzer (z.B. von Fuchs)
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2 EL (Sonnenblumen-) 01

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Tomaten in eine Schiissel geben und am besten mit den Handen zerquetschen.
Schalenreste und den grinen Strunk von den Tomaten entfernen.

Den Majoran in den Handen rebeln, den Knoblauch pressen und zusammen mit Salz,
Zucker und Pfeffer gut mit dem Tomatenmus vermischen.

Die Lorbeerblatter einreiBen und unterheben.

Die Tomatenmasse in eine ofenfeste Auflaufform oder einen kleinen Brater fillen.

Die Hahnchenteile gut abwaschen und trocknen.

Das Ol mit dem Hahnchenwiirzer verriihren und die Hahnchenteile gut damit
einmassieren.

Die gewlirzten Hahnchenteile auf die Tomatensauce legen.

Im Ofen auf der mittleren Schiene ca. 45 — 60 Minuten backen, bis die Hahnchenteile
goldbraun und knusprig sind.

Als Beilage werden Brot oder gerdstete Pellkartoffeln empfohlen.
Bei uns gab es auf besonderen Wunsch kurze Maccheroni und Salat dazu.

TIPP :
Die Tomatenmasse schmeckt wunderbar als Pastasauce.

Falls die grobe Struktur stort, kann man die Tomatensauce durch eine Passiermiihle /
Flotte Lotte drehen und erhalt eine tolle, samtige Sauce.



einfach aber lecker — Brathahnchen
mit Fritten

Das so beliebte ,1/2 Hahnchen mit Pommes” 1aBt sich auch ohne groflen Aufwand prima
Zuhause zubereiten.
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r 2 Portionen

2 halbe Hahnchen (oder 4 Hahnchenschenkel)
2 TL Hahnchenwiirzer (z.B. von Fuchs)
2 EL Sonnenblumendl
1 Packung Backofen Pommes Frites

Den Backofen auf 200 C° Umluft vorheizen.

Fritten gefroren auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen und im
unteren Drittel des Ofens einschieben.

Die Hahnchenteile waschen und gut abtrocknen.

Das Gewiirz mit dem Ol gut verrihren und anschlieRend die Hahnchenteile rundherum gut
damit einreiben. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im oberen
Drittel des Backofens einschieben.

Ca. 25 — 30 Minuten backen lassen.

Kurz vor Schlul mit einem Backpinsel die Hahnchenteile mit der heruntergelaufenen
Flissigkeit nochmal einpinseln.

Wer mag macht dazu noch einen leckeren Salat !


http://kochen-basteln.de/wp-content/uploads/2012/02/Brathähnchen-mit-Fritten-und-Salat-I.jpg




