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Rezept
Hahnchen-Gemuse-Wok
Ein Rezept von Hahnchen-Gemiise-Wok, am 09.06.2026
Zutaten
300g Hahnchenbrustfilet 1 Knoblauchzehe
1 Ingwer 3EL helle Sojasauce
walnussgrof3es .
Stiick 2 Mohren
3 Zucchino
3 Frihlingszwiebeln 1 grofderote Chilischote
3EL neutrales Ol 2EL gerostete, gesalzene Erdniisse
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca. 415 kcal

Zubereitung

Das Hahnchenfleisch kalt abwaschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. In feine Streifen schneiden und in eine
Schiissel geben. Brett, Messer und Hande sofort danach griindlich mit Spilmittel und heiRem Wasser reinigen, weil im
Gefliigel manchmal Salmonellen stecken, die sonst auf andere Lebensmittel Gibertragen werden kénnten. Knoblauch und
Ingwer schalen und fein hacken. Beides mit 1 EL Sojasauce unter die Fleischstreifen mischen.

Die Mohren schélen, erst langs in ca. 3 mm dicke Scheiben und diese dann schrag in 3 mm dicke Stifte schneiden. Den
Zucchino waschen und ohne Stielansatz in ebenso feine Stifte schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen und waschen, die
Chilischote waschen und entkernen und beides in feine Ringe schneiden.

Einen Wok (oder eine Pfanne) erhitzen, 2 EL Ol hineingeben. Das Fleisch mit Kiichenpapier trocken tupfen und im Ol bei
groRer Hitze unter haufigem Riihren 2-3 Min. goldbraun braten - das nennt man »pfannenrihren«. Das Fleisch
herausnehmen und auf einen Teller legen.

Das iibrige Ol (1 EL) in Wok oder Pfanne geben. Méhrenstifte, weile Friihlingszwiebeln und Chili darin 1 Min.
pfannenriihren. Die Zucchinistifte unterriihren und 2 Min. mitbraten. Das Fleisch wieder hinzufligen, das
Frihlingszwiebelgriin untermischen und alles noch 1-2 Min. weiter pfannenriihren. Das Gemiise soll noch bissfest sein -
da alle Zutaten klein geschnitten sind, geht das Garen sehr schnell. Die tbrige Sojasauce (2 EL) unterriihren und das
Gericht auf zwei Teller oder Schiisseln verteilen. Die Erdniisse mit einem groRen Messer grob hacken oder in einem
Morser grob zerstoften und darliberstreuen.
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