Putenbrustpfanne in Broccoli-Sahnesauce

Rezepte fur Geflugel-Gemusepfannengerichte gibt es viele - bei der fgestaiiten
Brokkoli-Gefliigelpfanne gefallen mir vor allem die Zutaten "Rauclenken” und
"Sonnenblumenkerne”, die dem Gericht besondere Wirze und Biss verleihen. Die sahnige
WeilRweinsauce mit Knofi-Touch und diskreter Schéarfe runden dieses leckere B&aroiegn
genau richtig ab.

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Putenbrustschnitzel (alternativ geht auch Hahnchenbrustfilet)

400 g TK-Brokkoli aufgetaut (nattrlich kann man auch frischen Brokkoli verwenden, macht
allerdings etwas mehr Mihe und muss vor der Verarbeitung geputzt, zerteilt and kur
blanchiert werden)

2 grof3e Tomaten

2 Zwiebeln (vorzugsweise rot)

4 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote (alternativ kbnnen auch 4 Piri-Piri-Schoten aus dem Glas odearh3dlS
Oelek verwendet werden)

75 g gewurfelter Raucherschinken (oder Katen- oder Gourmetschinken, oder dedas
aus den kleinen Packchen eben heif3t)

neutrales Speisedl

100 ml WeilRwein

200 ml Schlagsahne

3 El Sonnenblumenkerne

(Krauter-)Salz

Huhnerbrihepulver (oder Gemusebrtihepulver)

Schwarzer Pfeffer aus der Muhle



Zubereitung

Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol kurz anrésten (dabei sollen sie, "alstig"
nicht schwarz werden).

Das Geflugelfleisch waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und in mundgerechte
Streifchen schneiden. Diese mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien, halbieren, vierteln, Keferaemiund in
Waiirfel schneiden.

Zwiebeln in Wirfelchen schneiden, Knoblauchzehen dazu pressen.

Die Chilischote halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden.

Etwas Ol in eine beschichtete Pfanne mit hohem Rand geben und erhitzen, dietfdiths
darin rundum anbraten, bis keine rosigen Stellen mehr zu sehen sind. Das Fleisch aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.

In der Bratflissigkeit die Schinkenwdrfel kurz anbraten, dann die Zwiebelwiiitf dem
Knoblauch und den Chilischoten dazugeben und unter Rihren bei mittlerer Hitze ca. 5
Minuten lang anbraten.

Wein, Sahne und zwei Tl Hihnerbrihepulver dazugeben, alles kurz aufkochen und weitere 3
Minuten leise kdcheln lassen, dann den Brokkoli, die Tomatenwurfel und das Fleisch
dazugeben, solange erhitzen, dass das Gemuse nicht seine Biss verliert und mit
Bruhepulver/Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sonnenblumenkerne dariber streuen.

Dazu passen frisch aufgebackenes Baguette oder Folienkartoffeln besaomnders g

Quelle:http://www.anagoria.de/rezepte/rez0065.html




