Hahnchen-Gemuise Wokpfanne

Es gibt wohl kein chinesisches Restaurant, welches
dieses Standardgericht Hdhnchen-Gemuse- Wokpfanne
nicht auf seiner Speisekarte hat.

Dieses einfache Pfannengericht mit Hahnchenfleisch
und GemUse auf asiatische Art gewlrzt schmeckt
einfach immer wieder sehr fein und ist in der
Zubereitung einfach.

Zutaten: fiir 2 - 3 Personen

1 Hahnchenbrustfilet (ca. 200 g)

1,5 EL Erdnussol oder anderes Pflanzendl
1 gelbe Paprikaschote

Ca. 150 frische Sojabohnen Sprossen oder
Mungobohnen Sprossen

1 halben Daumen grofRes Stuck frischen Ingwer
2 Fruhlingszwiebeln mit Griinanteil

Fur die WiirzsoBe zum Abléschen:

2 EL helle Sojasole

4 — 5 EL Wasser

1 TL Speisestarke

1 TL Zitronensaft

2 TL Zucker

1 - 2 Messerspitzen Cayennepfeffer,
Chilipulver oder Sambal Oeleck aus dem Glas
Fir die Fleischmarinade:

1 EL helle Sojasauce

2 EL Wasser

Etwas gemahlener Ingwer

Etwas Finf Gewdlrz Pulver

Eine Prise Zucker

Etwas Zitronensaft

Y TL Speisestarke

Zubereitung:

Bei diesem Rezept Hahnchen-Gemiise Wokpfanne wird zuerst das Hahnchenbrustfilet in schmale
Streifen geschnitten.

Anschlief3end in eine, aus den oben angegebenen Zutaten hergestellten Fleischmarinade, fir etwa 30
Minuten eingelegt.

Fiir die Gemiiseeinlage:
Gelbe Paprika putzen, waschen, anschliel3end in sehr diinne Paprikastreifen schneiden.

Knackfrische Sojabohnensprossen in kaltem Wasser waschen, durch ein Sieb abseihen und gut
abtropfen lassen.

Frihlingszwiebeln waschen, in etwa 4 — 5 cm lange Stlicke, diese wiederum in etwas diinnere Streifen
schneiden.

Ingwer schalen, in kleine Wirfel schneiden.

Fiir die WiirzsoBe zum Abloschen der Wokpfanne:

Aus den oben angegebenen Zutaten und Gewdlrzen nach personlichem Geschmack eine kréaftig
gewdlrzte, mehr oder weniger scharfe WirzsoRe zusammen rihren.

Nebenher Reis oder chinesische Nudeln (Mie- Nudeln) kochen.

Fiir die Fertigstellung der Hahnchen- Gemiisepfanne:
Die Hahnchenfleisch Streifen aus der Marinade nehmen und mit der Hand etwas ausdriicken.



Danach die Fleischstreifen auf eine doppelte Lage Kichenpapier zum Abtropfen legen.

In einer Wok- oder Bratpfanne mit etwas héherem Rand 1,5 EL Ol geben, die ganze Pfanne damit
ausstreichen und erhitzen.

Das Hahnchenfleisch im heiRen Fett ringsum zart anbraten.
Den Ingwer hinzu geben, unter Wenden kurz mitschmoren.

Die Paprikastreifen unterheben, wiederum etwa eine Minute mitgaren, dabei gleichzeitig die Temperatur
der Herdplatte etwas zurtick drehen.

Zuletzt die Bohnensprossen und die Frihlingszwiebeln mit in die Pfanne geben und alles zusammen
unter mehrfachem Wenden noch ca. 2 Minuten langsam mitschmoren lassen.

Die vor bereitete Wiirzsoflte nochmals umrtihren und die Hahnchen- Gemise- Wokpfanne damit
abléschen.

Den ganzen Pfanneninhalt erneut kurz aufkochen lassen, kosten und nach persénlichem Geschmack
abschmecken.

Tipp:

Nach Wunsch kann man kurz vor dem Servieren ein paar Tropfen dunkles 100 % reines Sesamdl oder 1
TL Sesamdl Uber das Gericht traufeln.

Das gibt der Hahnchenpfanne die typische chinesische Geschmacksnote.

Als Beilage frisch gekochten Basmati — Reis oder chinesische Nudeln dazu servieren.

Kalorienangaben

Bei 2 Personen enthalten 1 Portion Hahnchen-Gemise Wokpfanne ohne Beilage ca. 250 kcal und ca.
10 g Fett



