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Hahnchen mit Kohl aus dem
Wok

Zeit gesamt Zubereitungszeit Schwierigkeit

35min 35min Mittel

[utaten [uberertung

flir 4 Portionen

Hahnchenbrustfilets 600 g o
Knoblauchzehen 2 St Klchenutensilien
Sojasauce AEL mittlere Schiissel, kleiner Topf mit Deckel, groBe Pfanne, Kiichenpapier
Langkornreis 300¢
Salz 1. Hahnchen waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Knoblauch schalen und
Zwiebeln, gelb 1St fein hacken. In einer Schiissel Sojasauce, Knoblauch und Hahnchen vermengen und im
Erdnusskerne 4 EL Kiihlschrank beiseitestellen.
WeiBkohl 0.5 St.
Karotten ISt 2. In einem Topf Reis mit ca. 450 ml Salzwasser zum Kochen bringen und auf niedriger

_ Stufe ca. 10 Min. garen. Zwiebel schalen und in Ringe schneiden. Erdniisse grob hacken.
E)hammgnons, braun 2208 Kohl vierteln, Strunk entfernen, in feine Streifen schneiden, waschen und abtropfen
Y 3EL lassen. Karotten schalen, Enden entfernen und in feine Streifen schneiden. Pilze ggf. mit
Gemiisebriihe 100 ml Kiichenkrepp saubern und in Scheiben schneiden.
Erdnussbutter 1EL

3. In einem Wok oder einer Pfanne 1 EL Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, Zwiebel und
Erdniisse darin ca. 2 Min. unter Wenden anbraten. Herausnehmen. Pfanne nicht
saubern.

4. Erneut 1 EL Ol in dem Wok erhitzen und Hahnchen ca. 3-4 Min. anbraten.
AnschlieBend ebenfalls herausnehmen. Pfanne nicht saubern.

5. Emeut 1 EL Ol in dem Wok erhitzen und Karotten und Pilze darin ca. 2 Min. anbraten.
Kohl zugeben und ca. 4 Min. zusammenfallen lassen. Zwiebelmischung und Hahnchen
wieder zuftigen, Briihe angieBen und ca. 5 Min. schmoren. Erdnussbutter einriihren und
abschmecken. Mit Reis auf Teller anrichten und servieren.

Guten Appetit!
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Nahrwerte (pro Portion)

Kaloriengehalt 775 keal
Kohlenhydrate 85¢
EiweiB g
Ballaststoffe 11g

Fette 27 ¢



