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PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
424 keal 221¢g 130¢g 5408 121g



Mittagessen

Sesam-Honig-Hahnchen mit Brokkoli

Zubereitung (25 Min.)

1.

Das Fleisch waschen, abtrocknen und in
mundgerechte Stlcke schneiden. Die Schalotte und
die Knoblauchzehe schalen und beides fein hacken.
Den Brokkoli waschen und in Roschen teilen, die
Stiele in Stlicke schneiden.

1TL Olin einer beschichteten Pfanne erhitzen und
das Fleisch darin anbraunen.

Schalotten- und Knoblauchwdrfel zugeben und
glasig werden lassen. Die Sesamsaat einstreuen,
kurz mitrosten, den Honig zugeben und wenn er
flissig geworden ist, mit der Sojasol3e abloschen.
Bei Bedarf vorsichtig salzen, etwas pfeffern und mit
einer Spritzer Tabasco abschmecken.

In einer zweiten Pfanne das restliche Ol erhitzen,
den Brokkoli kurz darin anschwitzen und mit der
Briihe abloschen. Bei milder Hitze in etwa 5-10
Minuten bissfest diinsten, mit Salz, Pfeffer und evtl.
Gemusebrihgewtirz abschmecken.

Das Gemtse mit dem Hahnchen auf einen Teller
geben und servieren.

Zutaten

150 g Hahnchenbrust
1 Schalotte (ca. 20 g)
1 Knoblauchzehe

1 Brokkoli (ca. 350 g)
2 TL Rapsal

1 EL Sesam, schwarz & weil3
1 TL Honig

2 EL Sojasofe, weifs
70 ml Gemusebrihe
Salz

Pfeffer

Tabasco
Gemusebrihgewtirz




