| EDAMAME

Pouletfinger

mit siiss-scharfer
Edamamesauce
HAUPTGERICHT FUR 4 PERSONEN

ca. 240 g tiefgekiihlte Edamame in
der Schote (120 g ausgeldst)
200 g Mango

1 Peperoncino

10 g Ingwer

250 g Tortilla-Chips

600 g Poulet-Minifilets
Salz, Pfeffer

2 Eier

4 EL Mehl

6 EL HOLL-Rapsil

4 EL Ahornsirup

1 EL Weissweinessig

1,5 dl Ananassaft

%z Bund Koriander

1. Edamame in Wasser ca. 5§ Minuten
kochen. Abgiessen, kalt abschrecken.
Edamame aus der Schote l6sen. Mango
in Wiirfelchen schneiden. Peperoncino
halbieren, entkernen und in feine Strei-
fen schneiden. Ingwer fein hacken.

2.Chips in einen Tiefkiihlbeutel geben.
Mit einem Wallholz grob zerbriseln.
Poulet mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eier
in einem Suppenteller verquirlen. Mehl
und Chips in je einen Teller geben.
Poulet zuerst im Mehl, dann im Ei wen-
den, anschliessend mit den Chips
panieren. Panade gut andriicken. Poulet-
filets in % des Ols bei mittlerer Hitze
rundum ca. 10 Minuten knusprig und
gut durchbraten.

3.Inzwischen restliches 01 in einer
Pfanne erhitzen. Mango, Peperoncino
und Ingwer andiinsten. Mit Ahornsirup,
Essig und Ananassaft abléschen. Ca.

5 Minuten einkédcheln lassen, his die
Sauce dickfliissig ist. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Edamame beigeben.
Koriander dazuzupfen. Poulet mit der
Sauce anrichten. Dazu passt Reis.

ZUBEREITUNG ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 46 g Eiweiss, 38 g Fett,
73 g Kohlenhydrate, 3450 kJ/830 kcal
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