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mit Hahnchenbrustﬁlet
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SufSkart A{f | el-Wok

mit'Hihn rustfilet

1. Chilischote langs aufschneiden, Kerne heraus-
kratzen und fein hacken. Knoblauch und Ingwer schalen
und fein hacken. Chili, Knoblauch und Ingwer mit Soja-
soBe verrahren.

2. Hahnchenbrustfilets waschen, trockentupfen
und in mundgerechte Stlicke schneiden. In die Marinade
geben und abgedeckt im Kuhlschrank mindestens
30 Minuten marinieren.

3. Inzwischen SuRkartoffeln schalen, waschen und
in feine Scheiben schneiden. Paprikaschoten putzen,
waschen und in feine Streifen schneiden. Zuckerschoten
waschen und eventuell schrag halbieren.

4. Sesamal in einer groRen Pfanne oder einem Wok
erhitzen. Hahnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen und im heif3en Fett rundherum
ca. 10 Minuten goldbraun braten. SUf3kartoffeln zufGgen
und kréaftig anbraten. Restliches GemuUse kurz mitbraten.
Mit Marinade abldschen, Cranberries zufugen und
5 Minuten darin garen. Alles in Schalchen anrichten und
mit Sesam bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.

Zutaten fiir 4 Personen:

Nahrwertangaben
pro Portion:

Energie: 439 kcal / 1840 kJ
EiweiR: 46,8 g - Fett: 8,4 g
| Kohlenhydrate: 42,5 g




