Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de

Rezept

Kiichen
Gotter

GU Rezepte

Hahnchen-Dinkel-Pfanne mit Brokkoli

Ein Rezept von Hahnchen-Dinkel-Pfanne mit Brokkoli, am 28.06.2026

Zutaten

200g Zart-Dinkel (z. B. Dinkel-wie-Reis; aus dem Salz
Bioladen) 250 g Hahnchenbrustfilets
Pfeffer 300g Brokkoli

100g Zuckerschoten 100g TK-Erbsen

2EL Rapsol 100 ml Gemdisebriihe

100 g Kochsahne (15 % Fett) 100 g Kirschtomaten

frisch geriebene Muskatnuss
Rezeptinfos

Portionsgrofe 2 | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion Ca. 755 kcal, 23
gF,52 g EW, 80 g KH

Zubereitung

Den Dinkel in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen, dann abgielien, in einem Sieb lauwarm
abbrausen und gut abtropfen lassen.

Inzwischen die Hdhnchenbrustfilets trocken tupfen, in feine Streifen schneiden und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkoli
waschen, putzen und in moglichst kleine Roschen teilen, Stiele schalen und fein wiirfeln. Die Zuckerschoten waschen
und schrag halbieren. Erbsen antauen lassen.

Das Ol in einer grofken Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min. anbraten und herausnehmen. Brokkoli,
Zuckerschoten, Erbsen und Dinkel zugeben und im heif3en Bratfett unter Wenden ca. 2 Min. diinsten. Briihe und Sahne
einriihren und den Pfanneninhalt bei kleiner Hitze offen 3-4 Min. kocheln lassen.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/haehnchen-dinkel-pfanne-mit-brokkoli-99123

Kirschtomaten waschen und halbieren, zusammen mit dem Fleisch in die Pfanne geben. Die Hahnchen-Dinkel-Pfanne
mit Salz, Pfeffer und Muskat kréftig abschmecken, ca. 2 Min. zugedeckt ziehen lassen, dann servieren.
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