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GU Rezepte

Rezept
Low Carb Asia-Suppe mit Hahnchenfleisch

Ein Rezept von Low Carb Asia-Suppe mit Hadhnchenfleisch, am 09.06.2026

Zutaten
1 Hahnchenfilet (ca. 125 g) 75g Mungobohnensprossen
4 Frihlingszwiebeln (75 g) 1 rote Chilischote
3TL Sojadl (ersatzweise Rapsol) 600 ml Hiihnerbriihe
25g Glasnudeln 1TL geschalter Sesam
25g Miso
Rezeptinfos

PortionsgroRe ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN | Schwierigkeitsgrad mittel | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min
| Pro Portion Ca. 287 kcal

Zubereitung

1. Das Hahnchenfilet kalt abspiilen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Mungobohnensprossen waschen und abtropfen
lassen. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und schrag in lange Stlicke schneiden. Chili waschen, putzen, langs
einritzen, Samen entfernen und die Schote quer in feine Streifen schneiden.

2. Olin einem Topf erhitzen. Das Hahnchenfilet darin rundherum anbraten. Friihlingszwiebeln und Chili zufiigen und kurz
mit anbraten. Mit Hihnerbriihe abléschen, aufkochen und zugedeckt ca. 10 Min. kdcheln lassen.

3. Die Glasnudeln mit kochendem Wasser tiberbriihen und ca. 5 Min. quellen lassen. Die Nudeln abgieRen, abschrecken,
abtropfen lassen und mit einer Kiichenschere in Stiicke schneiden.

4. Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett kurz résten, bis er duftet und hellbraun ist; herausnehmen.

5. Hahnchenfilet aus der Suppe nehmen. Mungobohnensprossen und Glasnudeln darin erhitzen. Miso mit ca. 75 ml Suppe
verriihren und in die Suppe zurlickgieRen. Das Hahnchenfleisch in Scheiben schneiden und mit der Suppe anrichten. Mit
Sesam bestreut servieren.
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