Hahnchenfilet mit Mango-Gemuse-Sauce

Hahnchenbrustfilet mit Mango-Gemuise-Sauce ergeben | =
zusammen ein leicht scharfes, cremig fruchtiges
Hahnchenragout mit viel SolRe.

Zutaten: fiir 4 Personen

Ca. 400 g Hahnchenbrustfilet
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3ELOI

20 g Butter

2 Stangen Staudensellerie

3 - 4 Méhren (ca. 350 g)

1 TL Mehl

200 ml Hihnerbrihe

50 ml Schlagsahne

Salz

Y2 Bund frische Petersilie
AuBerdem:

1 reife Mango Frucht

2 knappe EL Honig (40 g)

4 EL Zitronensaft

Salz

Cayennepfeffer oder Chilipulver
200 ml kalte Huhnerbrahe

Zubereitung:

Fir die Zubereitung vom Hahnchenfilet mit Mango-Gemiise-Sauce Rezept sollten zuerst eine
geschalte reife Mango in Wiirfel geschnitten werden.

Davon knapp 1/3 Frucht abnehmen und fiir die spatere Dekoration des Hahnchengerichts zur Seite
legen.

Die restlichen ca. 200 g Mango-Wdrfel in ein schmales Gefal} einflllen, zunachst 100 ml kalte
Huhnerbrihe (aus Fertigprodukt) hinzugiefl3en, ebenso flissigen Honig, Salz, Zitronensaft und je nach
Vorliebe mehr oder weniger vom scharfen Cayennepfeffer oder Chilipulver unterriihren und das Ganze
mit dem Stabmixer plrieren, die Gbrigen 100 ml kalte Hihnerbriihe hinzugielen und nochmals
aufrihren und zur Seite stellen.

Geschalte Mohren und Staudensellerie in kleine Wiirfel schneiden.
Geschalte Zwiebel und Knoblauch ebenfalls in feine Wirfel schneiden.
Reichlich frische Petersilie fein schneiden.

Hahnchenbrustfilets zuerst in Scheiben, danach in Streifen und in Wrfel schneiden.
Hahnchenbrustwiirfel in 2 EL Ol ringsum anbraten, anschlieRend unter mehrmaligem Wenden bei etwas
zurlick gedrehter Hitze durchbraten.

Das Hahnchenfleisch aus der Pfanne nehmen mit Salz wiirzen und zugedeckt warmhalten.

In die bereits benutzte Bratpfanne oder Kochtopf erneut 1 EL Ol geben, Zwiebeln mit Knoblauch darin
sanft anbraten.

Die Gemusewdrfel mit 15 g Butter hinzugeben, unterheben, zart mit Salz wirzen und unter haufigem
Wenden bei etwas zurlick gedrehter Hitze ca. 5 — 8 Minuten langsam weiter schmoren lassen.

1 TL Mehl dartber streuen, mit 200 ml Hihnerbrihe und der vorbereiteten Mango-Sauce abléschen,
einmal aufkochen, danach wiederum bei etwas reduzierter Hitze langsam etwa 8 Minuten weiterkochen,
bis die Gemusestlickchen im Biss dem personlichen Geschmack entsprechen, dabei hin und wieder
umrihren, damit sich nichts am Boden absetzt.

Das Hahnchenragout salzen, mit Schlagsahne verfeinern, nach Bedarf auch noch etwas Brihe
hinzugielRen und zuletzt die vorgebratenen Hahnchenbrustwirfel unter die Sauce unterheben und darin
noch einmal gut erwarmen.

Kurz vor dem Servieren 2 — 3 EL frische Petersilie unterheben und zusammen mit gekochtem Reis,
Kartoffeln oder Teigwaren sowie mit ein paar frischen Mango Fruchtstlickchen belegt zu Tisch bringen.



Kalorienangaben

Bei 4 Personen, enthalten 1 Portion Hahnchenfilet mit Mango-Gemuise-Sauce ca. 375 kcal und ca. 17 g
Fett



