WMTV SOLINGEN

SiiB-Saures Hahnchen mit Gemiise und Papaya (ergibt 4 Portionen- je Portion 345kcal)

Zutaten:

500 g Hahnchenbrustfilet

% Ananas, % kleine Papaya

2 Paprikaschoten rot und gelb
100 g Zuckerschoten

100 g Babymais

2 EL Erdnussol

1 TL Ingwer frisch gerieben

1 EL Limettensaft, 1 EL Sojasauce
100 ml Fleischbriihe , 2 EL Reisessig
1 TL brauner Zucker, 1 TL Starke
Chilisauce siiRsauer

Zubereitung:

Fleisch abbrausen, trocken tupfen und wirfeln. Ananas schalen, Strunk herausschneiden und wiirfeln. Papaya
schdlen, Kerne herausschaben und ebenso wiirfeln. Mit Limettensaft betrdaufeln. Paprika waschen, putzen, in
Streifen schneiden. Zuckerschoten waschen und putzen. Gefliigel in heiRem Ol anbraten. Zuckerschoten, Mais,
Paprika, Ananas und Ingwer zugeben, 2-3 Min. mitbraten, dann mit etwas Briihe abloschen. Essig, Zucker,
etwas Soja- und Austernsauce zugeben und 4-5 Min. schmoren lassen. Nach Bedarf Brithe ergianzen. Das
Gemdise sollte gar sein, aber noch Biss haben. Starke mit 1-2 EL Wasser anriihren und Sauce damit leicht
abbinden. Papaya untermischen. Mit Chilisauce und Sojasauce abschmecken. Optional mit Reis servieren.

Papaya-Quark-Soufer (ergibt 6 Portionen — je Portion 200kcal)

Zutaten:

3 Eier

TL Limettenschale
100g Magerquark
140g Zucker

1 EL Speisestarke
1 EL weiche Butter
2P. Vanillinzucker
1 grolRe Papaya
Puderzucker

Zubereitung:

Die Fettpfanne des Backofens etwa 2 cm hoch mit Wasser fiillen und auf die unterste Schiene in den Ofen
schieben, auf 180°C vorheizen.

6 Souffleformchen mit der weichen Butter auspinseln und mit je 1 EL Zucker ausstreuen. Die Eier trennen, die
Eiweile steif schlagen, dabei die Halfte des Zuckers einrieseln lassen, so lange weiter schlagen, bis eine
schnittfeste Masse entstanden ist. Die Eigelbe mit Limettenabrieb und dem {ibrigen Zucker weischaumig
schlagen. Den Quark unterriihren, Eiweild unterheben und in die Formchen fiillen. Im Wasserbad im Ofen etwa
20 Minuten backen, Ofen dabei nicht 6ffnen (Umluft nicht geeignet). Inzwischen die Papaya schalen und
entkernen, 2/3 vom Fruchtfleisch nach Belieben mit etwas Zucker pirieren. Den Rest in feine Scheiben
schneiden/hobeln. Die Souffles aus dem Ofen nehmen und sofort mit Papayascheiben und Mus auf Tellern
anrichten, mit Puderzucker bestauben und servieren.

Quelle: http://eatsmarter.de/rezepte



