Hahnchen Kokos Gemusepfanne

Bei diesem Rezept Hahnchen Kokos Gemusepfanne
handelt es sich um ein in der Zubereitung einfaches
Gericht mit asiatischer Wirzung und cremigem
Kokosnussgeschmack.

Zutaten: fiir 2 Personen

150 g Hahnchenbrustfilet

2 EL Pflanzendl

100 g frische M6hren

1 rote Paprikaschote

75 g griine Zuckerschoten

125 g Mie Nudeln (asiatische
Instantnudeln gekauft)

75- 100 ml Gemusebriihe

100 ml Kokosmilch

1 EL helle Sojasauce

1 Messerspitze Ingwer gemahlen
1 TL Curry

Salz

Pfeffer

Chilipulver oder Chilipaste Sambal Oeleck

Zubereitung:

Fur die Zubereitung der Hahnchen Kokos Gemiisepfanne sollten zuerst alle dazu notwendigen
Zutaten geputzt, gewaschen und zerkleinert vorbereitet werden.

Die getrockneten asiatischen Instantnudeln sollten in eine Schiissel gelegt werden und mit so viel
kochendem, mit Salz gewlirztem Kochwasser libergossen werden, dass sie etwa fingerdick mit Wasser
bedeckt sind.

Diese Nudeln nun je nach Anleitung auf der Packung oder 4 — 5 Minuten lang im heil3en Wasser zum
Weichwerden liegen lassen, dabei die Nudeln fortwahrend mit 2 Gabeln immer wieder
auseinanderreilRen und wieder ins Wasser zurlckfallen lassen.

AnschlieRend die asiatischen Nudeln danach durch ein Sieb abseihen, abtropfen lassen und etwas Ol
oder noch besser etwas Sesamal untermischen.

Fiir die Gemiisepfanne:

Griine Zuckererbsenschoten waschen, an beiden Enden abschneiden und bei Bedarf rechts und links
die Faden abziehen.

Anschlief3end die Zuckerschoten einmal der Lange nach oder quer in 2 Stlicke schneiden.

In mit Salz gewlrztes Kochwasser einlegen und bei etwas zurlick gedrehter Temperatur in ca. 4
Minuten zwar weich, dennoch noch leicht bissfesten Zuckerschoten kochen. Die Zuckerschoten
abseihen und sofort mit kaltem Wasser nachspiilen, was den Schoten eine schdne griine Farbe verleiht.

Rote Paprikaschote waschen, eventuell die Schale abziehen, danach das Kerngehause heraustrennen,
dabei auch die inneren hellen Haute der Paprikaschote entfernen.
Paprikaschote in grobe Wiirfel schneiden.

Abgezogene Moéhre ebenfalls in etwa 0,3mm dicke Scheiben, oder bei dickeren Moéhren, diese zuvor
einmal der Lange nach durchschneiden und halbe Méhrenscheiben abschneiden.

Hahnchenbrustfilet in kleinere Wirfel schneiden, mit 1 TL Speisestarke bestauben.

In einer Bratpfanne oder der Wok Pfanne zunéachst 1 EL Ol erhitzen, das Hahnchenfleisch darin
ringsum gut anbraten, bei etwas zurtick gedrehter Heizstufe noch 1 — 2 Minuten unter Wenden ganz
durchbraten lassen. Danach aus der Pfanne nehmen mit etwas Salz und schwarzen Pfeffer wiirzen und
zugedeckt warmhalten.



Den 2. EL Ol in die Pfanne geben, nacheinander die Méhren und Paprikastiicke unter Wenden 1 — 2
Minuten anbraten.

Die Pfanne zur Seite ziehen, Ingwer, Currypulver und helle Sojasauce Uber die Gemisemischung
geben, unterheben und mit der Fleischbriihe abléschen.

Die Pfanne wieder auf die Herdplatte zurlickschieben, einmal aufkochen, danach bei etwas zurlick
gedrehter Hitze langsam unter haufigem Wenden das Gemuse nochmals 5 weitere Minuten kécheln
lassen.

Die Kokosmilch und die Zuckerschoten mit in die Pfanne geben, aufkochen und auch dies nochmals ein
paar Minuten langsam weiterschmoren lassen. Kosten ob die M6hren weich genug sind.

Wenn ja, das vorgebratene Hahnchenfleisch zum Gemise geben, mit Salz und Pfeffer und fiir mehr
Scharfe nach Wunsch mit etwas scharfem Chilipulver oder Sambal Oeleck Chilipaste pikant scharf
abschmecken.

Zuletzt die asiatischen Nudeln untermischen und als Hahnchen Kokos Gemusepfanne frisch gekocht zu
Tisch bringen.

Tipp:

Ich habe hier die Rezeptmengen flir 2 Personen angegeben, welche man je nach Personenanzahl
verdoppeln oder verdreifachen kann.

Kalorienangaben

Bei 2 Personen, enthalten 1 Portion Hahnchen Kokos Pfanne ca. 450 kcal und ca. 18,5 g Fett



