Hahnchenbrust mit Orangensauce

Hahnchenbrustfilet in Scheiben geschnitten, mit siRem §
Senf und Gewdlrzen eingerieben und in der Pfanne
gebraten ergibt zusammen mit einer rasch hergestellten
Orangensauce ein kdstliches Hahnchengericht mit viel
Geschmack.

Zutaten: fiir 2 Personen

2 Hahnchenbrustfilets (ca. 320 g)

Salz

Schwarzer Pfeffer

1 gestrichener TL Ras el-Hanout Gewlrzmischung
SiuRer kérniger Senf

1 TL fein abgeriebene Bio Orangenschale

2 EL Pflanzendl zum Braten

Fiir die Orangensauce:

Ca. 350 ml frisch gepresster Orangensaft
Etwas abgeriebene Schale von einer Bioorange
1 TL flissiger Honig, brauner Zucker

oder Agaven Dicksaft

Salz

Etwas Zitronen- oder Limettensaft

Kleine Messerspitze Piment gemahlen
Messerspitze Ras el-Hanout Gewlrzmischung
75 - 100 g Creme fraiche (2 EL)

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zum Bestreuen:

Frische Petersilie oder Koriandergrin

Ein paar diinne Orangenschalenstreifen

Wivw. mamas-rezepte de

Zubereitung:

FUr die Zubereitung von diesem Rezept Hahnchenbrust mit Orangensauce sollte man zuerst die
Hahnchenbrustfilets ohne Haut der Lange nach in etwa 3 — 4 Fleischscheiben schneiden.

Diese dinnen Hahnchenschnitzel auf beiden Seiten mit Salz, Pfeffer, sowie gleichmallig verteilt diinn
mit etwas Ras el-Hanout (marokkanische Gewlrzmischung) einreiben.

Danach das gewirzte Hahnchenfleisch auf beiden Seiten mit 2 gestrichenen EL sif3em kérnigen Senf
bestreichen, dinn mit fein abgeriebener Orangenschale bestreuen und in einer Schissel zugedeckt fur
mindestens 1 Stunde zugedeckt im Kihlschrank durchziehen lassen.

Oder noch besser, das marinierte Fleisch tiber Nacht in den Kihlschrank stellen.

Fir die Fertigstellung:

Zunachst Uberlegen, welche Beilage man dazu servieren mdchte.

Sehr gut schmecken dazu entweder ganz schnell frisches Baguette und ein griiner Salat.

Oder eine Beilage aus Reis oder Couscous, beliebige Teigwaren oder wie hier bei mir auf dem Foto zu
sehen eine Bulgur Beilage mit kleiner Gemuseeinlage.

Dazu Bulgur (Weizengrutze) oder Couscous nach Anleitung auf der Packung kochen.

1 Zwiebel, 1 grol’e Tomate, 1 scharfe Chilischote putzen und in kleine Wrfel schneiden.

Zwiebel und Chilischote in heiflem Olivendl anbraten, ein paar Minuten bei etwas zurtick gedrehter
Temperatur unter Rihren weiterschmoren, Tomatenwdirfel zuletzt hinzugeben, mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken, den vorgekochten Bulgur oder Couscous nur noch unterriihren und nochmals gut
erhitzen.

Marinierte Hahnchenscheiben in heiRem Olivenol auf beiden Seiten anbraten, Hitze zurliickdrehen und
unter mehrfachem Wenden unter Aufsicht noch in weiteren 5 — 6 Minuten gut durchbraten.

Aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warmhalten.

Den Bratensatz in der Pfanne mit Orangensaft loskochen, oben genannte Gewiirze und wenig
Orangenschale hinzugeben und die Orangensauce etwas einkochen lassen.

Zuletzt Creme fraiche mit einem Schneebesen unterriihren, nochmals abschmecken.

Das warm gehaltene Hahnchenfleisch in die SolRe einlegen und darin nur noch einmal erwarmen.

Die Hahnchenfilets in der Orangensauce mit frischer Petersilie oder Koriandergriin bestreut und ein



paar dinnen abgezogenen Orangenstreifen von einer Bioorange belegt, zusammen mit einer beliebigen
Beilage und einem Salat zu Tisch bringen und einfach nur die Wurze des Orients genief3en.

Tipp:

Sie bendtigen mehr Sofde zum Beispiel zu Reis oder Teigwaren:
Die Sol3enflussigkeit mit Orangensaft und etwas Brihe verlangern und mit 1 TL in kalter Flissigkeit
angeruhrter Speisestarke die Sof3e leicht andicken.

Kalorienangaben

Eine Portion Hahnchenbrust mit Orangensauce enthalten ohne Beilage ca.480 kcal und ca. 24 g Fett



