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GU Rezepte
Rezept
Puten-Stir-Fry
Ein Rezept von Puten-Stir-Fry, am 10.04.2024
Zutaten
200g Brokkoli 1 rote Paprika
150 g kleine Shiitake (Pilze) 250 g Putenbrustfilet
1EL Ol Salz
Pfeffer 75 ml Gemisebriihe
3 EL Sojasauce 1% EL Zitronensaft
1% EL flussiger Honig 2TL Ingwerpaste (aus dem Glas)
3TL Speisestarke 1 grofie Knoblauchzehe
Rezeptinfos

PortionsgroBe Fiir 2 Portionen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: unter 30 min Dauer: unter 30 min | Pro Portion
Ca. 330 kcal, 7gF,39 g EW, 25 gKH

Zubereitung

1. Von dem Brokkoli die R6schen vom Stiel ab-schneiden und waschen (den Stiel anderweitig verwenden). Die
Brokkolirdschen je nach GréRe noch halbieren oder vierteln, dann in einem Topf mit Dampfeinsatz Giber wenig
kochendem Wasser in ca. 4 Min. bissfest dampfen.

2. Inzwischen die Paprika waschen, halbieren, weile Trennwande und Kerne entfernen. Die Halften nicht zu klein wiirfeln.
Von den Shiitake die Stiele abdrehen. Das Putenbrustfilet trocken tupfen und in dlinne Streifen schneiden.

3. Den Brokkoli in ein Sieb abgielien, kalt abschrecken und dann in einer Salatschleuder trocken schleudern oder alternativ
moglichst gut mit Kiichenpapier trocken tupfen.

4_ Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Putenbruststreifen darin 1-2 Min. anbraten und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Paprika und die Shiitake dazugeben und ca. 3 Min. mitbraten, dabei alles hin und wieder umrtihren.

5. [Inzwischen fir die Sauce Briihe, Sojasauce, Zitronensaft, Honig, Ingwerpaste und Starke verriihren. Knoblauch schélen
und dazupressen.

6. Den Brokkoli in die Pfanne geben und 1 Min. mitbraten. Dann die Sauce dazugieRen und in ca. 2 Min. leicht dicklich
einkochen lassen. Das Puten-Stir-Fry auf Teller verteilen und servieren, am besten mit Mikrowellen-Basmatireis.

https://www.kuechengoetter.de/rezepte/puten-stir-fry-97808 Seite 1



	Puten-Stir-Fry
	Zutaten
	Rezeptinfos
	Zubereitung


