Ente, Mini-Pak-Choi,
Champignons und Wok-Nudeln in
Kokosmilch

 _

Sehr lecker aufgrund der Kokosmilch

FiUr dieses asiatische Gericht, das ich selbst aus vorratigen
Zutaten kreiert habe, verwende ich einmal Entenbrustfilet.

Normalerweise wird ja Entenbrustfilet in der chinesischen
Kliche separat in siedendem Fett frittiert, dann aufgeschnitten
und auf die Hauptspeise geben. Ich schneide jedoch das Filet
einfach in kurze Streifen und pfannenrihre es mit den anderen
Zutaten im Wok.

Dazu kommen ein Mini-Pak-Choi und Champignons.

Ich habe dieses Mal auch Wok-Nudeln verwendet, die nur eine
sehr kurze Garzeit haben und im Wok in etwas Flussigkeit
mitgegart werden.


https://www.nudelheissundhos.de/2019/01/01/ente-mini-pak-choi-champignons-und-wok-nudeln-in-kokosmilch/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/01/01/ente-mini-pak-choi-champignons-und-wok-nudeln-in-kokosmilch/
https://www.nudelheissundhos.de/2019/01/01/ente-mini-pak-choi-champignons-und-wok-nudeln-in-kokosmilch/

AuBerdem kommt natlurlich fir ein asiatisches Gericht sehr viel
frischer Koriander hinein.

Die Sauce bilde ich aus einer Dose Kokosmilch, die ich mit
etwas Fisch-Sauce noch Wurze.

Das Ganze ergibt ein sehr gut schmeckendes, abgerundetes
Gericht, das durch die Kokosmilch seine besondere Note hat.

Zutaten fur 2 Personen:

= 1 Entenbrustfilet

= 2 Mini-Pak-Choi

= 8 weille Champignons

= 12 EL Wok-Nudeln

= 1 Bund frischer Koriander
= 400 ml Komosmilch

= Fisch-Sauce
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Sehr lecker aufgrund der Kokosmilch

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.



Filet in kurze Streifen schneiden.
Mini-Pak-Choi putzen und kleinschneiden.
Champignons vierteln.

Koriander

Ol in einem Wok erhitzen und das Filet darin einige Minuten
pfannenrihren. Das Gemlise hinzugeben und ebenfalls einige
Minuten pfannenrihren. Mit der Kokosmilch abloschen. Einen
Schuss Fisch-Sauce hinzugeben. Die Wok-Nudeln ebenfalls
hinzugeben. Sie brauchen nur 3 Minuten zum Garen in der
Fliussigkeit. Vor dem Servieren noch den Koriander hinzugeben
und untermischen.

Gericht auf zwei tiefe Teller geben.

Servieren. Guten Appetit!

Gebratenes Barberie-
Entenbrustfilet mit
Mungobohnenkeimlingen,

Austernpilzen und Champignons

Dies ist mein diesjahriges Festtagsessen zu Weihnachten.

Gebratenes Entenbrustfilet. Mit einem Gemise aus
Mungobohnenkeimlingen, Austernpilzen und Champignons.

Ich brate die Filets jeweils auf beiden Seiten fir 2 Minuten
kross an. Dann lasse ich sie ihn etwas weiBwein noch zugedeckt
in der Pfanne etwa 10 Minuten garen. Damit erhalt man ein
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Filet, das zwar durchgegart, aber innen noch ganz leicht rosé
ist.

Die letzten 5 Minuten gebe ich das Gemuse in die Pfanne und
gare es mit. Die restliche Gardauer reicht aus, um das Gemuse
Zu garen.

Wie ein Spruch unter Kochen so schon lautet, kocht man immer
mit dem Wein, den man auch zum Essen servieren wurde. Deswegen
losche ich die Filets mit etwas Silvaner ab.
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