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GU Rezepte
Rezept
SuRsaures Wok-Hahnchen
Ein Rezept von Siiflsaures Wok-Hahnchen, am 10.04.2024
Zutaten
1 grolie rote Paprikaschote 100g kleine Champignons
4 Frihlingszwiebeln 1 Stiick Ananas (ca. 300 g)
350g Hahnchenbrustfilet 1 Knoblauchzehe
4EL Ol 3EL Sojasauce
100 ml Gemdsebriihe (Instant) 2EL Tomatenketchup
Saft von 3 Limetten 5EL Honig
1 Handvoll Mungobohnensprossen (Sojasprossen) Salz
Pfeffer brauner Zucker
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 60 bis 90 min Dauer: 60 bis 90 min | Pro Portion
Ca. 290 kcal

Zubereitung

]_. Die Paprikaschote waschen, putzen und in diinne Streifen schneiden. Die Pilze trocken abreiben, die Stielenden
abschneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und schrag in 3 cm lange Stiicke schneiden. Die Ananas schélen
und in 1-2 cm groRe Wiirfel schneiden.

2. Das Hahnchenfleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
hacken. 2 EL Olim Wok erhitzen und Fleisch und Knoblauch darin bei starker Hitze ca. 5 Min. braten. Sojasauce und die
Ananas untermischen, 1 Min. braten, dann alles aus dem Wok nehmen.

3. Die Briihe mit Ketchup, Limettensaft und Honig verriihren. Das tibrige Ol im Wok erhitzen und die Paprikastreifen, Pilze
und Friihlingszwiebeln darin 2-3 Min. braten. Hahnchenbrustfilet und Ananas wieder dazugeben. Angeriihrte Briihe
unterrlhren, einmal aufkochen lassen. Die Sprossen untermischen und alles 1-2 Min. kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.
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