Schwierigkeitsgrad

PRO PORTION KALORIEN KOHLENHYDRATE FETT EIWEISS BALLASTSTOFFE
535 kcal 54,68 180¢g 375¢g 81g




Mittagessen

Szechuan-Hahnchen mit Gemuse

Zubereitung (30 Min.)

1.
2.

Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten.

Die Hahnchenbrust in kleine Stiicke schneiden,
pfeffern und mit der Speisestarke bestreuen.

Den Ingwer reiben, die Chilischote entkernen und
sehr fein hacken. Die Knoblauchzehe fein hacken,
alles mit der Sojasol3e und 1 TL Sesamal verrihren,
uber die Fleischwdrfel geben, gut vermengen und 20
Minuten ziehen lassen.

Die Cashewkerne grob hacken, in einer Pfanne ohne
Ol anrdsten und zur Seite stellen. Den Brokkoli
putzen und zerteilen. Die Paprika putzen und in
didnne Streifen schneiden. Die Schalotte abziehen
und vierteln.

Die Paprika und den Brokkoli in der Briihe bissfest
dinsten und zur Seite stellen.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Erst die
Schalotten langsam darin anbraten. Das
Hahnchenfleisch zugeben und leicht anbraunen,
dann mit dem Gemiise und der Briihe abloschen und
ziehen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und SojasoflRe abschmecken. Die
gerosteten Cashewkerne dartber streuen und mit
Koriander garnieren. Dazu den Reis servieren.

Zutaten

50 g Vollkornreis

100 g Hahnchenbrustfilet
1 TL Speisestarke

1 TL Ingwer, frisch gerieben
1/4 Chilischote

1/2 Knoblauchzehe

2 TL Sojasol3e

2 TL Sesamal

20 g Cashewkerne

75 g Brokkali

1/2 Paprika, rot (ca. 80 g)
1/4 Paprika, grin (ca. 40 g)
1 Schalotte (ca. 20 g)

75 ml Gemusebrihe

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Koriander, frisch




