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GU Rezepte
Rezept
Honig-Ingwer-Huhnchen
Ein Rezept von Honig-Ingwer-Hithnchen, am 28.06.2026
Zutaten
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 3 cm) 1 Knoblauchzehe
1EL Sojasauce 2EL Reiswein (ersatzweise Reisessig)
1EL Sesamol 1EL Honig
1TL Chiliflocken 300g Hahnchenbrustfilet
1 rote Paprikaschote 2 Fruhlingszwiebeln
100g Brokkoli 150 g stiickige Ananas (Dose)
2EL neutrales Ol Salz
Pfeffer 100 ml Hiihnerbriihe (Instant)
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 2 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 460 kcal

Zubereitung

]_. Ingwer und Knoblauch schélen und fein hacken. In einer kleinen Schiissel Sojasauce, Reiswein, Sesamol, Honig und
Chiliflocken verriihren. Ingwer und Knoblauch hineingeben.

2. Das Hahnchenbrustfilet kalt abbrausen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und quer in 1 cm breite Streifen schneiden. Die
Hahnchenstreifen mit der Marinade mischen und zugedeckt ca. 45 Min. im Kiihlschrank ziehen lassen.

3. Die Paprikaschote langs halbieren und von Stielansatz, weiften Trennwanden und Samen befreien. Halften waschen und
in Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrag in 3 cm lange Stiicke schneiden. Den Brokkoli
waschen. Den dicken Stiel abschneiden, schilen und ca. 1 cm groR wiirfeln. Ubrigen Brokkoli in Réschen teilen. Die
Ananasstticke in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Die Hahnchenstreifen aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen. Erst den Wok,
dann 1 EL neutrales Ol darin erhitzen. Das Hahnchenfleisch mit Chili und Knoblauch hineingeben und unter Riihren bei
starker Hitze in 2 - 3 Min. goldbraun braten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen.

5. 1lweiterenEL Olim Wok erhitzen, die Paprikastreifen hineingeben und unter Riihren ca. 1 Min. anbraten. Hiihnerbriihe
und Marinade dazugieRen. Brokkoliwiirfel und -réschen dazugeben, ca. 3 Min. zugedeckt garen. Hdhnchenbruststreifen,
Frihlingszwiebeln und Ananas hinzufligen und weitere 2 Min. mitgaren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu
passt Basmatireis.
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