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GU Rezepte

Rezept
Ananas-Reis mit Hahnchen

Ein Rezept von Ananas-Reis mit Hdhnchen, am 28.06.2026

Zutaten

200 g geschélte, rohe Riesengarnelen (klichenfertig; 200 g Ananasfruchtfleisch

frisch oder aufgetaute TK-Ware) 1Bund Frihlingszwiebeln

1Bund Koriandergriin 4 Knoblauchzehen
200 g Héahnchenbrustfilet SEL Ol
4 Eier 50g Rosinen
600 g gekochter Jasminreis (s. Tipp) 2EL Currypulver
4 EL Austernsauce 4EL Fischsauce
1EL Zucker
Rezeptinfos

PortionsgroRe Fir 4 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 600 kcal, 21 gF,36 gEW, 65 gKH

Zubereitung

]_. Die Garnelen in einem Sieb waschen und abtropfen lassen, anschlieRend langst halbieren.

2. Das Ananasfruchtfleisch klein wiirfeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in 1 cm lange Stiicke schneiden. Das
Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und mit den zarten Stielen grob hacken. Knoblauch schélen und fein hacken.
Das Hahnchenfleisch trocken tupfen und in 2 mm dlinne Scheiben schneiden.

3. Das Ol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze in 1 Min. goldgelb anbraten.
Die Hahnchenscheiben und die Garnelen dazugeben und bei starker Hitze unter Riihren 3 Min. braten.

4. Die Eier verquirlen, in den Wok geben und untermischen. Alles 2 Min. riihrbraten. Ananaswiirfel und Rosinen dazugeben
und 1 Min. mitbraten.

5. Den gekochten Reis einrlihren und 2-3 Min. anbraten. Currypulver darliberstreuen. Austern- und Fischsauce dazugeben,
den Zucker hinzufiigen und alles 3-4 Min. rithrbraten. Dann die Friihlingszwiebeln und die Halfte des Koriandergriins
unterriihren. Auf vier Tellern anrichten, mit Gbrigem Koriander bestreuen und servieren.
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