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GU Rezepte

Rezept
Hahnchen im Bananenblatt

Ein Rezept von Hahnchen im Bananenblatt, am 09.06.2026

Zutaten
2 Stangel Zitronengras 2 Korianderwurzeln
2 Knoblauchzehen 2TL weile Pfefferkorner
500 g Hahnchenbrustfilet 1EL Zucker
3EL helle Sojasauce 2 EL Austernsauce
1EL Sesamol 2EL Sesamsamen
2EL Ol ca. 1,6 m Bananenblatt
ca.2 m Bast
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: mehr als 90 min | Pro
Portion Ca. 280 kcal

Zubereitung

Das Zitronengras von auferen harten Blattern befreien, das weiche untere Drittel fein schneiden. Die Korianderwurzeln
waschen und fein hacken. Den Knoblauch schéalen und zerkleinern. Alles mit den Pfefferkdrnern im Morser fein zerstof3en.

Das Hahnchenfleisch kalt abspiilen, trockentupfen und in 2 cm groRRe Wiirfel schneiden. In einer Schiissel mit der
Wirzmischung aus dem Morser, Zucker, Sojasauce, Austernsauce, Sesamoél und Sesamsamen vermischen. Zugedeckt bei
Zimmertemperatur 1 Std. durchziehen lassen.

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorwdrmen. Die Bananenbléatter feucht abwischen, anwédrmen und geschmeidig
machen. Mit der Kiichenschere acht ca. 20 cm lange Stiicke abschneiden und je zwei davon aufeinander legen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hadhnchenfleisch darin von allen Seiten in ca. 3 Min. goldbraun anbraten.

Jeweils 4 des Fleisches auf die Bananenblattstiicke geben. Die Langsseiten der Rechtecke tiber die Fiillung schlagen und
die Seiten nach unten umknicken. Mit dem Bast zu Packchen binden. Auf den Gitterrost des Backofens (Mitte) legen und
ca. 15 Min. backen.

Die Bananenblattpackchen aus dem Ofen nehmen und bei Tisch 6ffnen, dabei entfaltet sich das betérende Aroma am
besten.
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