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Gebratener Reis mit Hahnchen

Zeit gesamt

30min

[utaten

flir 4 Portionen

Hahnchenbrustfilets

Knoblauchzehen
1]

Sojasauce
Brauner Zucker
Pfeffer, schwarz
Currypulver
Basmatireis
Salz

Brokkoli
Paprika, rot
Paprika, gelb
Friihlingszwiebeln

Eier

Zubereitungszeit

30min

400 g
2 St.
5EL
6 EL
1TL

1TL
300 ¢

1St
1St
1St
0.5 Bund
38t

Schwierigkeit
Einfach

Zuberertung
o

Kiichenutensilien

groBe Schiissel, mittlerer Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Sieb, Kiichenkrepp

1. Hahnchen waschen, trocken tupfen und wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
In einer Schiissel die Halfte des Knoblauchs mit 1 EL 01, 3 EL Sojasauce, Zucker, Pfeffer
und 0,5 TL Currypulver verriihren. Hahnchen damit vermengen und kiihl stellen.

2. In einem Topf Reis mit ca. 700 ml Salzwasser aufkochen. Zugedeckt ca. 10 Min.
garen. AnschlieBend in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

3. Brokkoli waschen, trocken schiitteln und in kleine Roschen brechen. Paprika
waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in Streifen schneiden.
Frihlingszwiebeln waschen, trocken schiitteln, Wurzelenden entfernen und in Ringe
schneiden.

4. In einer Pfanne 2 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, Brokkoli und Paprika zugeben und
zusammen ca. 5 Min. braten. Frihlingszwiebeln und Knoblauch untermengen und mit
1 EL Sojasauce, Curry und Pfeffer wiirzen. Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

5. Pfanne erneut mit 1 EL Ol auf hoher Stufe erhitzen. Mariniertes Hahnchen darin ca.
4 Min. anbraten. Hahnchen zum Gemiise geben.

6. Pfanne mit 1 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen und gegarten Reis ca. 2 Min. braten,
bis keine Flissigkeit mehr in der Pfanne ist. In einer Schiissel Eier mit 2 EL Sojasauce
verrihren. Reis etwas beiseiteschieben, sodass der Pfannenboden sichtbar wird, und
Eier in die Pfanne gieBen. Eier mit Reis unter standigem Riihren und Vermengen ca.

2 Min. anbraten.

7. Gemuse und Hahnchen zurtick in die Pfanne geben, alles vermengen und
abschmecken. Gebratenen Reis mit Hahnchen auf Tellern verteilt servieren.
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Guten Appetit!

Tipp: Am besten gelingt der gebratene Reis mit kaltem Reis vom Vortag.

Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 695 keal
Kohlenhydrate 80 g
EiweiB 3¢
Ballaststoffe 78

Fette 258



