
Hähnchenschenkel mit Wurzeln 
Ein einfaches Gericht. Schnell zubereitet.

Ich wähle Hähnchenschenkel mit einem Rückenstück, denn da ist
mehr Fleisch dran.

Als Beilage wähle ich Wurzeln, und zwar Bio-Mini-Wurzeln oder
auch als Snack-Wurzeln bezeichnet. Ich schäle sie nicht, denn
es  sind  Bio-Wurzeln.  Und  ein  kleiner  Stielansatz  vom
Wurzelgrün schadet auch nicht und kann mitgegessen werden.

Das Ganze in einem schmackhaften und aromatischen Weißwein-
Sößchen.

 

[amd-zlrecipe-recipe:248]

Hähnchen-Brustfilet  mit
Champignon-Reis
Dieses Mal habe ich mir es einfach gemacht und ein leckeres
Essen zubereitet, das in 10 Minuten fertig ist.

Ich würze einfach zwei Hähnchen-Brustfilets und brate sie in
Butter in der Pfanne an. Mit Weißwein ablöschen, Deckel drauf
und einige Minuten noch garen lassen.

Währenddessen kocht in einem kleinen Topf Reis, in den ich die
letzten  Minuten  kleingeschnittene  Champignons  hinzugebe  und
mitgare.

Das richte ich auf zwei Tellern an und verteile die leckere

https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/21/haehnchenschenkel-mit-wurzeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/18/haehnchen-brustfilet-mit-champignon-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/18/haehnchen-brustfilet-mit-champignon-reis/


Weißwein-Sauce noch über den Reis.

 

[amd-zlrecipe-recipe:247]

Hähnchen-Gemüse-Teller
Da habe ich einmal wieder in meinem Büro bis in die Nacht
gearbeitet und hatte noch nichts gegessen.

Für ein komplettes, umfangreicheres Gericht hatte ich keine
Zeit und keine Lust, ich wollte nur schnell etwas essen und
noch 1–2 Spielfilme im Fernsehen schauen.

Also, erst einmal schauen, was der Kühlschrank hergibt. Das
waren  einige  Gemüsesorten.  Und  dann  einfach  noch  schnell
Hähnchen-Innenfilets in der Mikrowelle auftauen.

Dann alles kleinschneiden, in der Pfanne in Olivenöl anbraten,
mit  etwas  heller  Soja-Sauce  würzen  und  fertig  ist  ein
einfaches,  schnelles  und  schmackhaftes  Gericht.

Ich hätte es mir in der Pfanne als Pfannengericht servieren
können, habe aber vorgezogen, es in einem tiefen Pasta-Teller
als Teller-Gericht zu servieren.

 

[amd-zlrecipe-recipe:241]

https://www.nudelheissundhos.de/2017/11/04/haehnchen-gemuese-teller/


Hähnchenbrustfilet  mit
Kürbis-Fenchel-Gemüse
Passend zur Jahreszeit gibt es derzeit das saisonale Gemüse
Kürbis in den unterschiedlichsten Varianten.

Ich habe einen Hokkaido-Kürbis gekauft, der den Vorteil hat,
dass man seine Schale mitverzehren kann.

Ich werde in den kommenden Tagen noch einige weitere Kürbis-
Gerichte hier veröffentlichen. Und am 31. Oktober, Halloween,
gibt es passenderweise eine Kürbis-Tarte.

Das Gemüse bereite ich aus dem Kürbis und Fenchel zu.

Dazu gibt es gewürzte und kurz mitgegarte Hähnchenbrustfilets.

 

[amd-zlrecipe-recipe:229]

Hähnchenschenkel in Weißwein-
Sauce  mit  Semmelknödel  und
Rotkraut
Hähnchenschenkel mit Rückenstück, damit man etas mehr Fleisch
zum Verzehr hat. Gewürzt und dann in Butter angebraten. Und in
trockenem Weißwein gegart.

Das Weißwein-Sößchen, das sich bildet, ist sehr delikat und
passt gut zu den Semmelknödeln.

https://www.nudelheissundhos.de/2017/10/23/haehnchenbrustfilet-mit-kuerbis-fenchel-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/10/23/haehnchenbrustfilet-mit-kuerbis-fenchel-gemuese/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/10/haehnchenschenkel-in-weisswein-sauce-mit-semmelknoedel-und-rotkraut/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/10/haehnchenschenkel-in-weisswein-sauce-mit-semmelknoedel-und-rotkraut/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/09/10/haehnchenschenkel-in-weisswein-sauce-mit-semmelknoedel-und-rotkraut/


Wenn der hinzugegebene Soave beim Garen der Hähnchenschenkel
verkocht, gießt man einfach mit etwas Weißwein nach.

Bei den Semmelknödeln und dem Rotkraut habe ich es mir einfach
gemacht und solche aus der Packung bzw. das Ktaut aus der Dose
verwendet.

Aber es ergibt insgesamt ein abgerundetes Gericht, das schön
als Mittagsessen zum Sonntag passt.

 

[amd-zlrecipe-recipe:194]

 

Gebackener,  marinierter
Hähnchenschenkel mit Wurzeln
Ich brate den Hähnchenschenkel diesmal nicht in der Pfanne in
Öl an, sondern backe ihn eine halbe Stunde im Backofen.

Für Würze verwende ich eine spezielle Marinade, die ich schon
des  öfteren  zubereitet  und  verwendet  habe  und  die  sehr
schmackhaft  ist.  Gerade  für  Fleisch,  das  man  im  Backofen
zubereitet oder grillt.

Die Marinade bilde ich aus Olivenöl, dunkler Soja-Sauce, Honig
und Pul biber.

Olivenöl für Fett, Soja-Sauche für Würze, Honig für Süße und
Pul biber für Schärfe.

Dazu gibt es als Beilage einfach kleine Wurzeln, die ich in
kochendem Wasser gare und nur salze.

https://www.nudelheissundhos.de/2017/07/09/gebackener-marinierter-haehnchenschenkel-mit-wurzeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/07/09/gebackener-marinierter-haehnchenschenkel-mit-wurzeln/


 

[amd-zlrecipe-recipe:151]

Hähnchen-Gemüse-Hirse-Topf
Hier bereite ich ein Geflügelgericht mit einer Hähnchenbrust
zu, zu der ich noch verschiedenes Gemüse und Hirse gebe.

Ich bereite das Gericht zwar im Wok zu und würze es mit Soja-
Sauce, aber ein asiatisches Gericht dürfte es eigentlich nicht
sein, da ich auch Hirse hinzugebe, keinen Reis oder Mi-Nudeln.

Außerdem  kann  man  auch  der  Meinung  sein,  dass  zu  einem
Gericht, das man mit dunkler Soja-Sauce würzt, kein frisch
geriebener Parmesan zum Garnieren passt. Da mir jedoch frische
Petersilie  zum  Garnieren  fehlte,  habe  ich  den  Parmesan
gewählt, der das Gericht noch zusätzlich würzt.

Das Gericht ist sehr lecker und schmackhaft. Und ich serviere
es einfach in einem tiefen Teller.

 

[amd-zlrecipe-recipe:51]

Hier bereite ich ein Geflügelgericht mit einer Hähnchenbrust
zu, zu der ich noch verschiedenes Gemüse und Hirse gebe.

Ich bereite das Gericht zwar im Wok zu und würze es mit Soja-
Sauce, aber ein asiatisches Gericht dürfte es eigentlich nicht
sein, da ich auch Hirse hinzugebe, keinen Reis oder Mi-Nudeln.

Außerdem  kann  man  auch  der  Meinung  sein,  dass  zu  einem
Gericht, das man mit dunkler Soja-Sauce würzt, kein frisch
geriebener Parmesan zum Garnieren passt. Da mir jedoch frische

https://www.nudelheissundhos.de/2017/04/18/haehnchen-gemuese-hirse-topf/


Petersilie  zum  Garnieren  fehlte,  habe  ich  den  Parmesan
gewählt, der das Gericht noch zusätzlich würzt.

Das Gericht ist sehr lecker und schmackhaft. Und ich serviere
es einfach in einem tiefen Teller.

 

Rotes  Chicken-Curry  mit
Gemüse und Reis

Feines Curry
Ich bereite ein thailändisches Curry mit Huhn und Gemüse zu.

Diesmal habe ich viele verschiedene Gemüsesorten übrig für ein
Chicken-Curry.

Die Sauce bereite ich mit rotem Thai-Curry zu. Ich verlängere
die Sauce mit trockenem Weißwein.

https://www.nudelheissundhos.de/2017/01/28/rotes-chicken-curry-mit-gemuese-und-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/01/28/rotes-chicken-curry-mit-gemuese-und-reis/


Zutaten im Wok

Zutaten für 2 Personen:

2 Hähnchenbrüste
Jeweils eine kleine Portion der folgenden Gemüsesorten:
rote  Zwiebel,  Knoblauchzehen,  Wurzel,  Prinzessbohnen,
Zucchini,  Ingwer,  Tomate,  Mini  Wok-Choi,  Fenchel,
Lauchzwiebel
2 EL roter Thai-Curry
trockener Weißwein
1 Tasse Reis
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Währenddessen Gemüse putzen, gegebenenfalls schälen und grob
zerkleinern.  Hähnchenbrüste  längs  halbieren  und  quer  in
Streifen schneiden.

Öl in einem Wok erhitzen. Hähnchenbrüste und Gemüse darin 5–6
Minuten pfannenrühren. Thai-Curry dazugeben. Mit einem großen
Schuss Weißwein ablöschen. Alles verrühren und etwas köcheln



lassen.

Reis in zwei tiefe Teller geben. Chicken-Curry darübergeben.
Servieren.

Umwickelte  Hähnchenbrust  mit
Tagliatelle in Weißwein-Sauce

Hähnchenbrust mit Pasta
Hier brate ich Hähnchenbrüste an, die ich vorher umwickle.
Dafür verwende ich alte Gouda-Scheiben und Speckscheiben.

Ich brate die Hähnchenbrüste in gutem Olivenöl an.

Die Sauce bilde ich aus Weißwein. Er wird durch die Gewürze,
die ich für die Hähnchenbrüste verwende, gewürzt und durch den
geschmolzenen Käse, der Würze an die Sauce abgibt.

Geflügel  soll  man  aufgrund  möglicher  Bakterien  immer  gut
durchbraten. Ich brate die Hähnchenbrüste daher gute 10–15

https://www.nudelheissundhos.de/2017/01/27/umwickelte-haehnchenbrust-mit-tagliatelle-in-weisswein-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2017/01/27/umwickelte-haehnchenbrust-mit-tagliatelle-in-weisswein-sauce/


Minuten.

Zutaten für 2 Personen:

2 Hähnchenbrüste (à etwa 200 g)

Für jede Hähnchenbrust:

1 Scheibe alter Gouda
6 Scheiben durchwachsener Bauchspeck

süßes Paprika-Pulver
Salz
Pfeffer
trockener Weißwein
Olivenöl
200 g Tagliatelle

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.

Hähnchenbrüste auf jeweils beiden Seiten mit Paprika-Pulver,
Salz  und  Pfeffer  würzen.  Jeweils  mit  einer  Scheibe  Gouda
umwickeln. Jeweils nebeneinander versetzt 3×2 Scheiben Speck
auf ein Arbeitsbrett legen. Hähnchenbrüste quer darauf legen
und mit dem Speck umwickeln.

Öl  in  einer  Pfanne  mit  Deckel  erhitzen.  Wenn  möglich,
Hähnchenbrüste auf jeweils beiden Seiten anbraten. Mit einem
sehr großen Schuss Weißwein ablöschen. Deckel auf die Pfanne
geben und 10–15 Minuten garen.

Währenddessen Pasta nach Anleitung zubereiten.

Jeweils  eine  Hähnchenbrust  auf  einen  großen  Teller  geben.
Pasta auf die Teller verteilen. Sauce direkt aus der Pfanne
über die Pasta geben. Servieren.



Hähnchenbrust mit Gemüse und
Austern-Sauce

Leckeres asiatisches Gericht

Ein asiatisches Gericht, im Wok zubereitet.

Ich brate als erstes die Bohnen an, sie müssen durchgegart
sein, da sie sie sonst gesundheitsschädlich sein können.

Dann  folgt  das  restliche  Gemüse.  Zum  Schluss  die
Hähnchenbrust.

Gesalzen wird mit Fisch-Sauce, gewürzt mit Austern-Sauce.

Zutaten für 2 Personen:

400 g Hähnchenbrust
6 Stangenbohnen
ein großes Stück Brokkoli

https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/13/haehnchenbrust-mit-gemuese-und-austern-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/13/haehnchenbrust-mit-gemuese-und-austern-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2016/10/dsc_0189-1.jpg


ein großes Stück Butternuss-Kürbis
Austern-Sauce
2 EL Fisch-Sauce
1 Tasse Basmati-Reis
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Bohnen,  Brokkoli  und  Kürbis  putzen  und  in  grobe  Stücke
Schneiden. Hähnchenbrust ebenfalls in grobe Stücke schneiden.

Öl  in  einem  Wok  erhitzen.  Zuerst  Bohnen  einige  Minuten
pfannenrühren.  Dann  Brokkoli  und  Kürbis  hinzugeben  und
ebenfalls zusammen einige Minuten pfannenrühren. Hähnchenbrust
dazugeben und nochmals einige Minuten pfannenrühren. Fisch-
Sauce  dazugeben.  Eine  große  Menge  Austern-Sauce  dazugeben.
Alles verrühren und etwas köcheln lassen.

Reis  in  zwei  Schalen  geben,  Hähnchenbrust-Gemüse-Mischung
darüber geben und mit Stäbchen servieren.

Hähnchenbrust mit Leberwurst-
Sauce und Gobbetti

https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/07/haehnchenbrust-mit-leberwurst-sauce-und-gobbetti/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/10/07/haehnchenbrust-mit-leberwurst-sauce-und-gobbetti/


Leckeres Geflügel

Ich bereite mit Hähnchenbrust ein schnelles Gericht mit Pasta
und Sauce zu.

Die Sauce stelle ich mit grober Leberwurst und etwas Sahne
her. Man kann die Sauce auch mit feiner Leberwurst zubereiten.
Würzen muss man nicht, die Sauce ist durch die Leberwurst
würzig genug.

In  das  Gericht  kommen  noch  Lauchzwiebeln,  Zwiebeln  und
Knoblauch.

Zutaten für 2 Personen:

400 g Hähnchenbrust
2 Lauchzwiebeln
2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen
300 g grobe Leberwurst
200 ml Sahne
250 g Gobbetti
Parmesan
Butterschmalz

Zubereitungazeit: 6–8 Min.



Pasta nach Anleitung zubereiten.

Währneddessen  Zwiebeln  und  Knoblauch  schälen  und
kleinschneiden.  Lauchzwiebeln  putzen  und  quer  in  Ringe
schneiden.

Hähnchenbrust grob zerkleinern.

Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Lauchzwiebeln, Zwiebeln
und  Knoblauch  darin  andünsten.  Hähnchenbrust  dazugeben  und
kross anbraten. Leberwurst dazugeben. Sahne hinzugeben. Wurst
gut verteilen und alles gut verrühren. Einige Minuten köcheln
lassen.

Pasta  in  zwei  tiefen  Nudeltellern  anrichten  und  großzügig
Hähnchenbrust mit Sauce darüber geben. Mit frisch gemahlenem
Parmesan garnieren. Servieren.

Gröschtl

https://www.nudelheissundhos.de/2016/08/29/groeschtl/


Sehr schmackhaft!

Da ich in letzter Zeit des öfteren Kochsendungen sehe, zu
denen auch „Mein Lokal, Dein Lokal“ gehört, habe ich dieses
Rezept aus einer der Sendungen übernommen. Ich habe mir nur
gemerkt, wie es in der Sendung zubereitet wurde, habe also
nicht auf der Website von Kabeleins nach dem Rezept geschaut.
Es  kann  daher  sein,  dass  ich  es  nicht  originalgetreu
zubereite, und mit den italienischen Kräutern und dem Parmesan
ist es sicherlich nicht das Original.

Mein Rat: Unbedingt zum Anbraten Butterschmalz verwenden, er
verleiht  dem  fertig  gegarten  Gericht  einen  sehr  guten
Geschmack  und  rundet  es  ab.

Zutaten für 2 Personen:

6 Kartoffeln
2 Hähnchenbrustteile
2 Zwiebeln
240 g durchwachsener Bauchspeck

https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2016/08/dsc_0194.jpg


1/2 Zweig Rosmarin
einige Zweige Zitronenthymian
2 Salbeiblätter
rosenscharfes Paprika-Pulver
Salz
Pfeffer
Parmesan
Butterschmalz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.

Blättchen  vom  Rosmarin  und  Thymian  abzupfen.  Kräuter
kleinwiegen.

Speck in kurze, feine Streifen schneiden. Zwiebel schälen und
kleinschneiden. Hähnchenbrustteile längs halbieren, dann quer
in  Scheiben  schneiden.  Kartoffeln  schälen  und  in  feine
Scheiben schneiden.

Butterschmalz  in  einer  Pfanne  erhitzen.  Zuerst  Kartoffeln
darin 4–5 Minuten kräftig anbraten. Hähnchenbrust dazugeben
und mit anbraten. Dann Zwiebel dazugeben. Zum Schluss Speck
hinzugeben  und  auch  mit  anbraten.  Kräuter  dazugeben.  Mit
Paprika-Pulver, Salz und Pfeffer kräftig würzen. Alles gut
vermischen.

Gröschtl  in  zwei  tiefe  Nudelteller  geben.  Mit  frisch
geriebenem  Parmesan  garnieren.  Servieren.

Hähnchenbrust  mit  Schalotten
und Champignons und Basmati-

https://www.nudelheissundhos.de/2016/08/23/haehnchenbrust-mit-schalotten-und-champignons-und-basmati-resi/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/08/23/haehnchenbrust-mit-schalotten-und-champignons-und-basmati-resi/


Reis

In Schale mit Stäbchen

Ein  einfaches  Gericht.  Wenige  Zutaten.  Schnell  zubereitet.
Asiatisch. Im Wok. Pfannengerührt. Mit Reis.

Mein  Rat:  Wie  immer  ersetzt  in  der  asiatischen  Küche  die
Fisch-Sauce  das  Salz  und  die  Soja-Sauce  die  Würze  der
europäischen  Küche.

Zutaten für 2 Personen:

2 Hähnchenbrustteile
4 Schalotten
6–8 braune Champignons
4 EL dunkle Soja-Sauce
4 EL Fisch-Sauce
1 Tasse Basmati-Reis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit  10 Min. | Garzeit 10 Min.

https://www.nudelheissundhos.de/2016/08/23/haehnchenbrust-mit-schalotten-und-champignons-und-basmati-resi/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2016/08/dsc_0168.jpg


Reis nach Anleitung zubereiten.

Währenddessen  Hähnchenbrüste  längs  halbieren,  dann  quer  in
Stücke  schneiden.  Schalotten  schälen  und  in  grobe  Stücke
schneiden. Von den Champignons den Stiel entfernen, diese aber
mitverwenden. Dann Champignons vierteln.

Öl in einem Wok erhitzen und Hähnchenbrust, Schalotten und
Champignons 4–5 Minuten im siedenden Öl kräftig pfannenrühren.
Soja-Sauce und Fisch-Sauce dazugeben. Mit einem Schuss Wasser
die Sauce verlängern.

Reis in Schalen geben, Hähnchenbrust-Gemüse-Mischung mit viel
Sauce darüber geben und mit Stäbchen servieren.

Gefüllte  Hähnchenbrust  in
Zitronen-Sauce  mit  Basmati-
Reis

https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/28/gefuellte-haehnchenbrust-in-zitronen-sauce-mit-basmati-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/28/gefuellte-haehnchenbrust-in-zitronen-sauce-mit-basmati-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/28/gefuellte-haehnchenbrust-in-zitronen-sauce-mit-basmati-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/wp-content/uploads/2016/07/dsc_0150.jpg


Hähnchenbrust im Saucenspiegel

Diesmal  als  Geflügel  Hähnchenbrust  gefüllt.  Ich  fülle  die
Hähnchenbrust  mit  italienischem,  rohen  Schinken,  geriebenem
Parmesan und gehackten Pnienkernen.

Als Sauce bereite ich eine Zitronen-Sauce zu, für die ich
kleingeschnittene  Schalotten  und  Knoblauchzehen  in  Butter
andünste. Ich gebe noch eine größere Portion Butter dazu und
lösche mit Weißwein und Zitronensaft ab. Gewürzt wird die
Sauce mit Salz und Pfeffer. Auf den Tellern richte ich für die
Gerichte schöne Saucenspiegel an.

Dazu als Beilage Basmati-Reis. Ich gebe dem Reis mit einem
Eierring Form und ein schönes Aussehen.

Zutaten für 2 Personen:

2 Hähnchenbrüste
Butterschmalz

Für die Füllung:

4–6 Scheiben italienischer, roher Schinken
frisch geriebener Parmesan
Pinienkerne

Für die Sauce:

2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
100 g Butter
100 ml Soave
2 Zitronen

Salz
Pfeffer
1 Tasse Basmati-Reis
Pinienkerne

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 15 Min.



Reis nach Anleitung zubereiten. Warmhalten.

Für die Sauce:

Schalotten und Knoblauchzehen schälen und kleinschneiden. Ein
bisschen Butter in einem Topf erhitzen und Schalotten und
Knoblauchzehen  darin  andünsten.  Restliche  Portion  Butter
dazugeben.  Mit  Wein  ablöschen.  Zitronensaft  dazugeben.  Mit
Salz  und  Pfeffer  würzen.  Sauce  etwas  köcheln  lassen  und
abschmecken.

Für die Hähnchenbrüste: 

Hähnchenbrüste längs aufschneiden. Innen und außen salzen und
pfeffern. Jeweils 2-3 Scheiben italienischen, rohen Schinken
längs hineinlegen. Frisch geriebenen Parmesan darüber geben.
Einige  gehackte  Pinienkerne  dazugeben.  Hähnchenbrüste
zuklappen.

Butterschmalz  in  einer  Pfanne  mit  Deckel  erhitzen.
Hähnchenbrüste darin auf beiden Seiten jeweils 4-5 Minuten
anbraten, dabei Deckel auf der Pfanne lassen.

Saucenspiegel auf zwei Tellern anrichten.

Jeweils  einen  Eierring  auf  den  Teller  stellen,  Reis
hineingeben und schön in Form anrichten. Eierring wegnehmen.
Einige gehackte Pinienkerne auf den Reis geben.

Gefüllte  Hähnchenbrust  jeweils  dazu  in  den  Saucenspiegel
geben. Servieren.



Achtung, Kontrolle!
Ich veröffentliche ja in unregelmäßigen Abständen neben den
Rezepten  auch  einfache  Blogbeiträge  zu  Themen  wie
Foodfotografie,  Digitale  Medien  oder  anderem.  Diesmal  ein
kurzer  Beitrag  zum  Thema  Kontrolle  in  der
Lebensmittelindustrie  oder  beim  Kochen.

Ich  habe  in  der  letzten  Zeit  vermehrt  Kochsendungen  im
Fernsehen geschaut. Und dabei fiel mir ein, dass ich – ebenso
wie die Kontrolleure und Testesser in den Kochsendungen – ich
früher auch einmal Kontrolleur war. Kein Kontrolleur in der
Lebensmittelindustrie,  dazu  fehlt  mir  die  Ausbildung  und
vermutlich entsprechende Zulassung. Aber doch Kontrolleur in
anderer Form.

Mein  Vater  war  Kontrolleur  bei  einer  Firma,  die  weltweit
Kontrollen bei der Ver- und Entladung von Lebensmitteln und
anderen  Produkten  auf  bzw.  von  Schiffen  und  Lastwagen
durchführte.  Die  Firma  hat  in  Deutschland  ihren  Sitz  in
Hamburg, international in Genf. Mein Vater hat mir nach dem
Abitur,  als  ich  noch  nicht  mit  dem  Studium  anfing,  einen
Aushilfsjob in seiner Firma verschafft, so dass ich etwas Geld
verdienen konnte. Ich führte somit Kontrollen durch.

Ich habe eine Tätigkeit bei einer Hähnchen-Schlachterei in
Limburg  durchgeführt  –  vermutlich  war  es  ein  Betrieb  von
Wiesenhof. Dabei habe ich nicht den Betrieb oder den Ablauf
der  Schlachtung  kontrolliert  oder  die  Hähnchen  z.B.  auf
Salmonellen untersucht. Nein, ich habe nur die Menge der in
LKWs verladenen geschlachteten Hähnchen und stichprobenartig
das Gewicht einzelner Hähnchen kontrolliert. Ich war somit
Kontrolleur.

Der Nachteil dieses Aushilfsjobs war leider derjenige, dass
ich danach 10 Jahre kein Hähnchen mehr gegessen habe. Es war
nicht der automatisierte Tötungsvorgang der Hähnchen. Sondern
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der  Zustand  der  aus  den  Mästereien  in  LKWs  angelieferten
Hähnchen. Denn die Tiere waren alle völlig degeneriert. Nach
etwa 10 Jahren war ich dann jedoch soweit, dass ich mir sagte,
eigentlich könne ich mal wieder ein Hähnchen essen.

Paprika-Hähnchenbrust  mit
Bohnen-Zucchini-Paprika-
Gemüse

Geflügel mit Gemüse

Diesmal  bereite  ich  ein  Gemüse  zu,  das  ich  aus  Bohnen,
Zucchini und Paprika mische. Eine Sauce bilde ich aus Sahne,
die ich mit Thymian, Salz und Pfeffer würze.
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Dazu gibt es eine Paprika-Hähnchenbrust, die ich sehr kräftig
mit Paprikapulver würze.

Zutaten für 1 Person:

1 Hähnchenbrust
150 g Bohnen
1/2 Zucchini
1/2 rote Papika
150 g Feta
100 ml Sahne
1 TL Thymian
Süßes Paprikapulver
Salz
Pfeffer
Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Bohnen,  Zucchini  und  Paprika  putzen  und  in  grobe  Stücke
schneiden. Feta in kleine Würfel schneiden.

Wasser in einem kleinen Topf erhitzen und zunächst Bohnen
darin 8 Minuten garen. Dann Zucchini und Paprika dazugeben und
weitere 4 Minuten garen. Wasser abgießen. Feta zu dem Gemüse
geben. Sahne hinzugeben. Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen.
Verrühren und Sauce erhitzen.

Währenddessen Hähnchenbrust mit Salz, Pfeffer und sehr viel
Paprikapulver  würzen.  Öl  in  einer  Pfanne  erhitzen.
Hähnchenbrust  darin  auf  beiden  Seiten  jeweils  4–5  Minuten
anbraten.

Hähnchenbrust herausnehmen und auf einen Teller geben. Gemüse
dazugeben. Servieren.


