Hahnchen- Selleriepfanne

Bei diesem Rezept Hahnchen — Staudenselleriepfanne by i i gz —
handelt es sich um eine chinesische Mahlzeit, welche ' -H,ﬁ_j
zusammen mit frisch gekochtem Basmatireis eine im = r o

Arbeitsaufwand schnell und einfache, im Geschmack ;
leicht scharfe sti3-saure, sehr leckere, .
Gemdusehahnchenpfanne ergibt. o

Zutaten: fiir 2 - 3 Personen

350 g Staudensellerie ‘Www.mamas-rezepte de
Ca. 250 g Hahnchenbrustfilet

1 TL Speisestarke

Salz

Pfeffer

15 g frischen Ingwer

3 Frahlingszwiebeln

Zum Anbraten:

2EL Ol

Fur die WiirzsoBe zum Abléschen:
3 EL helle Sojasolke

75 ml (10 EL kaltes Wasser)

2 EL trockener Sherry

oder Reiswein

1 TL Speisestarke

1- 2 TL Zitronensaft

1- 2 TL Zucker

Gemabhlener Pfeffer

Zubereitung:

Dazu zuerst den Staudensellerie vorbereiten:

Die einzelnen Selleriestangen abbrechen, unter kaltem Wasser waschen.
Anschliel3end, jede einzelne Stange mit einem Sparschaler schalen.
Anschlief3end den Sellerie in etwa 3 — 4 cm lange, dinne Streifen schneiden.

Ein etwa pflaumengroRRes Stlick frischen Ingwer schalen, in kleine Wirfel schneiden.

Frahlingszwiebeln putzen, den hellen Zwiebelanteil in etwa 3 cm lange Stlicke und Streifen schneiden.
Das Zwiebelgrin in dicke Scheiben schneiden.

Hahnchenbrustfilet unter kaltem Wasser waschen, trocken tupfen, anschlielfend in diinne Streifen
schneiden und in eine kleine Schissel geben.

Das Hahnchenfleisch mit reichlich Salz und Pfeffer wirzen, mit 1 TL Speisestarke bestauben, die
Fleischstreifen damit etwas einhdllen.

Fiir die WiirzsoRe zum spateren Abloschen des Gerichtes:
Sojasolde mit den oben angegebenen Zutaten in einer kleinen Schiissel verrihren, zur Seite stellen.

1 EL Ol in eine Pfanne oder einer Wokpfanne geben, erhitzen.

Das Hahnchenfleisch, unter stidndigem Wenden, im heien Ol knusprig braten.
Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und in einer kleinen Schiissel warm halten.

Wiederum 1 EL Ol in die gleiche Pfanne geben, erneut erhitzen, Ingwer zusammen mit den
Staudenselleriestreifen im heil’en Fett anbraten, die Hitze reduzieren und das Gemiuse, unter
stdndigem Wenden, noch etwa 2 Minuten weiterschmoren lassen.

Zuletzt die Fruhlingszwiebeln zum Selleriegemiise hinzu geben, Hitze kurz erhéhen und wieder zurtick
schalten und alles zusammen, unter stdndigem Pfannenwenden etwa 1 Minute sanft mitschmoren.



Den ganzen Pfanneninhalt nun mit der vorbereiteten WirzsofRe abléschen und wiederum in etwa einer
Minute, etwas einkochen lassen.

Diese schnelle Hahnchen — Gemusepfanne kann man jetzt noch nach eigenem Geschmack abwirzen.
Zusammen mit frisch gekochtem Reis als leichte asiatische Mahlzeit servieren.

Tipp:

Den Staudensellerie kann man statt in diinne Streifen, auch in Scheiben schneiden, dabei verlangert
sich die Bratzeit etwa um das Doppelte, wobei zu beachten ist, dass der Staudensellerie nicht weich,
sondern noch einen leicht knackigen Biss haben sollte.

Kalorienangaben

Bei 2 Portionen Hahnchen- Staudenselleriepfanne, hat 1 Portion ca. 330 kcal und ca. 13 g Fett



