Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina UNd MOI’itZ Samstags um 17:45 Uhr

Geschmortes Huhn

Tatsachlich entsteht eine gute Sauce beim
langsamen Schmoren, bei dem Sehnen,
Knochen, festes Wurzelgemise sich langsam
auflésen und ihre Wirkstoffe abgeben und
zusammenfihren kénnen. Mit einem guten
Huhn kriegt man das aber erfreulicherweise
auch in kirzerer Zeit hin. Ein Huhn ist ja
mehr als nur die Summe seiner Teile. Des-
halb kaufen Martina und Moritz lieber im-
mer ein ganzes Tier, statt nur die Brust oder
Keule. Nicht nur, weil man davon einfach mehr hat, auch, weil sie es fiir wenig sinnvoll hal-
ten, die Reststlicke, die dabei Ubrigbleiben, nach Afrika zu schicken und dort den Gefliigel-
markt zu ruinieren. Nachhaltigkeit ist etwas, was in unseren Handen liegt.

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen:

e 1 Brathuhn (mdoglichst aus Freilandhaltung, ca. 1,5 kg)
e 1 Bund Suppengrin

e 1 Tasse klein gewdrfelte Zwiebel

e je 1Tasse gewirfelte Mohre, Lauch und Sellerie

e 4-5Knoblauchzehen

e Salz

o Pfeffer

e 2 EL Olivenol

e 2 EL Vadouvan (indische Wiirzmischung) oder Raz el Hanout (arabische Mischung)
e 500 g gehackte Tomaten (frisch, Dose oder Tetrapak)
e Schuss WeiBwein oder Zitronensaft

e Das Brathuhn in zehn gleichwertige Stlicke zerlegen: zunachst langs dem Brustbein
und des Riickgrats halbieren. Die Keulen abtrennen, im Gelenk in Ober- und Unter-
schenkel zerlegen.

o Fliigel abschneiden, die Fliigelspitzen mit dem geputzten und zerkleinerten Suppen-
griin in einen kleinen Topf geben. Die Brust in der Mitte durchschneiden, das Riick-
grat abtrennen und die Haut abziehen, alles ebenfalls in den Suppentopf fillen.
Grolziigig mit Wasser bedecken, salzen, pfeffern, aufkochen und zugedeckt ein bis
zwei Stunden bei kleiner Hitze zu einer Briihe auskochen.

e Das Ol in einem Schmortopf erhitzen, die Hithnerteile rundum mit Salz einreiben und
darin rundum kréaftig anbraten, dabei mit dem indischen Gewlirz Vadouvan bestreu-
en.

o Sobald alles rundum appetitlich gebraunt ist, herausheben, auf einem Teller beiseite-
stellen. Stattdessen die gewiirfelten Gemiuse und grob gehackten Knoblauch in den
Schmortopf geben und im Bratfett weich diinsten. Salzen, pfeffern.
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e Erst, wenn alles weich ist, die Tomaten mitsamt Saft zufligen, auch den Wein, noch-
mal etwas Salz und Pfeffer und 5 Minuten leise kocheln.

e Dann wieder die Hiihnerteile in den Topf schichten, ganz oben die vier Bruststlicke —
sie werden namlich nach 20 Minuten herausgefischt und warmgestellt, sie wiirden
sonst trocken.

e Zugedeckt alles auf kleinem Feuer eine weitere halbe Stunde schmoren lassen.
Nochmal abschmecken und servieren. Unbedingt einen Loéffel dazulegen, damit man
die Sauce ausloffeln kann.

Beilage: Es genligt italienisches WeiRbrot oder Baguette, mit dem man den Teller leerwi-
schen kann.

Getrank: ein Weillburgunder aus Rheinhessen
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