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Chinakohl-Hahnchen-Pfanne
mit Krauterreis

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

30min 30min Einfach
[utaten [uberertung
fir 4 Portionen
Hahnchenbrustfilets 600 g o
WeiBwein, trocken 4EL Kuchenutensilien
Sojasauce 2 EL kleiner Topf, mittlere Pfanne
Speisestarke 2 EL
Chinakohl LSt 1. Hahnchenfilets waschen, trocken tupfen und wiirfeln. In einer Schiissel WeiBwein,
Friihlingszwiebeln 1 Bund Sojasauce und Stérke verriihren, Fleisch damit mischen und im Kiihlschrank marinieren
Knoblauchzehen 1 St. lassen.
Salz

- 2. Chinakohl waschen und quer in breite Streifen schneiden. Friihlingszwiebeln
Jasminreis 300 g 3 o i .
S o . 2L waschen, trocken schitteln, Wurzelenden entfernen und die weien und griinen Teile

onnenbiumen getrennt voneinander in Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein hacken.

Gefligelbriihe 200 ml
Basilikum, frisch 20g 3. In einem Topf ca. 700 ml Salzwasser aufkochen, Reis zugeben und zugedeckt bei
Petersilie, frisch 20 g schwacher Hitze ca. 10 Min. quellen lassen.

4. Inzwischen in einer Pfanne Ol auf hoher Stufe erhitzen, Hahnchen aus der Marinade
nehmen und ca. 5 Min. anbraten. Hahnchen aus der Pfanne nehmen. Im Bratensatz
Kohl, Friihlingszwiebelwei und Knoblauch kurz anbraten. Mit Briihe aufgieBen und ca.
10 Min. unter gelegentlichem Ruhren garen.

5. Hahnchen in die Pfanne geben und ca. 2-3 Min. mitgaren. Inzwischen Krauter
waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken.

6. Friihlingszwiebelgriin und Krauter unter den Reis heben und abschmecken.
Chinakohl-Hahnchen-Pfanne abschmecken und mit dem Krauterreis servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 658 kcal
Kohlenhydrate 16¢
EiweiB 4k g
Ballaststoffe 78

Fette 20g



