Zutaten

Hahnchenfilet in Kokospanade

(2 Personen)

» 1EL Mehl
» 1EL Kokosraspel

» 1 Eigel

b

» 2EL Milch
» 2 Hahnchenbrustfilet(s)
» Salz & Pfeffer

» 1EL Ol

» 1259 Reis

» 2 Mohre(n)

» 1 Porree

» 150g Champignons
» 2EL Sojasol3e

» 4EL Orangensaft

» 1-2EL Sherry fino

Bewertung

angelegt am: 21.04.2003

Beschaffung
guten Supermarkt

Kosten
6-10€

Zubereitungszeit

31-60min

Fleisch-Gerichte » Hahnchen » Hahnchen & Kokos

Zubereitung

1. Mehl und Kokosraspel mischen. Eigelb und Milch
verquirlen. Filets mit Salz und Pfeffer wirzen. Zuerst im
Eigelb, dann in Kokos-Mehl-Mischung wenden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen, Filets darin unter Wenden ca.
10min braten. Reis in Salzwasser kochen. Inzwischen Mohren
und Porree in Stifte, Champignons in Scheiben schneiden.

3. Hahnchenfilets herausnehmen und warm stellen. Gemiise
im Bratfett unter Wenden ca. 3min dinsten. Sojasol3e,
Orangensaft und Sherry angiefRen, etwas kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Hahnchenfilets, Reis und
Gemiise auf Tellern anrichten.

Nahrwerte: 630kcal/E53g/F36g/KH24g pro Portion

Rezept-Nr: 297
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