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Chinakohl-Reis-Pfanne mit
Hahnchen

Zeit gesamt

30min

[utaten

fir 4 Portionen
Langkornreis
Salz

Chinakonl
Paprika, gelb
Paprika, rot
Zwiebeln, gelb
Knoblauchzehen
Ingwer, frisch
Hahnchenbrustfilets
1]

Pfeffer, schwarz
Currypulver
Sojasauce

Gemiisebriihe

Zubereitungszeit

30min

300¢g

0.5 St.
1 St.
1St
1St
1St
15¢g

600 g
3EL

JEL
100 ml

Schwierigkeit
Einfach

[uberertung
o

Kiichenutensilien

kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne mit Deckel, Kiichenkrepp

1. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen. Auf mittlerer Stufe ca.
10 Min. zugedeckt garen.

2. Chinakohl bis zum Strunk in Streifen schneiden, waschen und abtropfen lassen.
Paprika waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und wiirfeln. Zwiebel halbieren,
schalen und in Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken.
Hahnchen waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.

3. In einer Pfanne 1 EL OI auf hoher Stufe erhitzen. Hahnchen mit Salz, Pfeffer und Curry
wiirzen und im heiBen Ol ca. 4 Min. goldbraun braten. Hahnchen aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.

4. In der Pfanne erneut 2 EL OI auf hoher Stufe erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und
Ingwer darin ca. 1 Min. anbraten. Restliches Gemiise dazugeben und nochmals ca.

3 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und mit Sojasauce und Gemiisebriihe
abloschen. Hahnchen zugeben und zugedeckt ca. 3 Min. kocheln.

5. Reis in der Pfanne mit dem Gemiise vermengen und nochmals abschmecken. Auf
Tellern verteilt servieren.

Guten Appetit!


https://www.lidl-kochen.de
/rezeptwelt/
/rezeptwelt/
/images/recipe/705977/chinakohl-reis-pfanne-mit-haehnchen-145381.jpg

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 673 keal
Kohlenhydrate 17g
EiweiB 42¢
Ballaststoffe bg

Fette 228



