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Marinierte Entenbrust auf
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Energie: 743 kcal/ 3083 k)
Eiweil: 37 g Fett: 60 g
Kohlenhydrate: 33,8 g

Zubereitung:

1. Orange und Limette waschen und abreiben. Den Saft auspressen.
Chilischote langs aufschlitzen, entkernen und in feine Ringe schneiden.
Ingwer und Knoblauch schalen und hauchfein wurfeln, die Halfte davon
beiseite stellen. Die Zutaten mit Honig, SojasoRe und Sesamdl zu einer
Marinade verrihren.

2. Entenbrustfilets waschen, die Haut entfernen und das Fleisch in Wurfel
schneiden. In die Marinade geben und abgedeckt 1 Stunde ziehen lassen.
Inzwischen Walnusse grob hacken. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen
und langs in Streifen schneiden. Klrbis vierteln und entkernen, schalen
und das Fruchtfleisch in lange diinne Spalten schneiden. Entenbrust aus
der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Marinade beiseite stellen.

3. Die Halfte des Ols erhitzen. Entenbrustwiirfel portionsweise darin
rundherum 4 Minuten braten. Lauchzwiebeln kurz mitbraten. Warm stellen.
Kirbis in restlichem Ol anbraten. Den zuriickbehaltenen Ingwer, Knoblauch
und Lauchzwiebeln dazu geben und kurz mitschmoren. WalnUsse, Bruhe
und Marinade zufugen und 4-5 Minuten schmoren. Den Koriander waschen,
trocken tupfen und in Streifen schneiden. Das Gemuse mit dem Koriander
kraftig abschmecken.

4. Entenbrustwirfel mit dem Kirbis-Walnussgemuse anrichten.

Zutaten fir 4 Portionen :

Marinade
unbehandelte Orange
unbehandelte Limette
rote Chilischote
1 Sttck Ingwer (40 g)
2 Knoblauchzehen
2 TL Honig
8 EL SojasoRe
1 EL Sesamdl
AuBerdem
2 Entenbrustfilets a 300 g
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Gemiise
125 g kalifornische Walnlsse
1 Bund Lauchzwiebeln
1 Y5 kg Hokkaido (Kurbis)
6 EL Ol
125 ml Gemusebruhe
1 Bund Koriander

Dies ist ein Rezept der California Walnut Commission
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