Ben’s
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Hahnchen Teriyaki auf Reis
REZEPT

Hahnchen Teriyaki auf Reis
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ZUBEREITUNGSZEIT

25 Min

ZUTATEN

9 Stuck

PORTION(EN)

2 X

Perfekt auf den Punkt gegart und in 15 Minuten auf dem Tisch: pikantes Chicken Teriyaki
mit Reis und knackig frischem Pak Choi.

TEILEN

e Pinterest (opens in new window)

e Facebook (opens in new window)
e Twitter (opens in new window)

e Download (opens in hew window)
e Drucken (opens in same window)

ZUTATEN

e 1 Packung Ben’s Original™ Express Langkorn-Reis
2 Huhnerbruste, je 180 g

200 g Pak Choi

1 Knoblauchzehe

2 EL Sesamdl


https://www.pinterest.com/pin/create/button/?url=https://de.bensoriginal.com/node/2971/printable/pdf&description=H%C3%A4hnchen%20Teriyaki%20auf%20Reis
http://www.facebook.com/share.php?u=https://de.bensoriginal.com/node/2971/printable/pdf&title=H%C3%A4hnchen%20Teriyaki%20auf%20Reis
https://twitter.com/intent/tweet?url=https://de.bensoriginal.com/node/2971/printable/pdf&url=https://de.bensoriginal.com/node/2971/printable/pdf&hashtags=Hashtag
https://de.bensoriginal.com//node/2971/printable/pdf
https://de.bensoriginal.com/print()

100 g TK-Erbsen

1 EL flieRfahiger Honig

2 EL Sojasauce

Saft einer halben Limette

ZUBEREITUNG

1.

1
Hahnchenbrust in kleine Stlcke zerteilen. Pak Choi waschen und in grobe Sticke
schneiden, Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden.

.2

Sesamdl in einer groflen Pfanne erhitzen und die Fleischsticke darin unter haufigem
Wenden ca. 5 Minuten anbraten.

3

Knoblauch, Pak Choi und Erbsen zugeben und weitere 5 Minuten garen.

4

Wahrend der letzten 2 Minuten Bratzeit Honig, Sojasauce und Limettensaft zugeben
und alles kraftig miteinander verrthren.

5

Ben’s Original™ Express Langkorn-Reis nach Packungsanweisung erhitzen und das
Hahnchen Teriyaki und Gemuse auf dem Reis anrichten.

. 6

Gern mit fein gehacktem Chili und Krupuk servieren.

NAHRWERTE PRO PORTION

Energie: 455 kcal
Energie: 1903 kj
Eiweil3: 28 g

Fett: 12 g
Kohlenhydrate: 53 g

KATEGORIEN:

Hahnchen, Reispfanne, Reisbowl, 15 - 30 MIN, Fettarm, Proteinreich, Kalorienarm / Low

Carb, Laktosefrei, Langkorn-Reis, Fur jeden Tag, Gut vorzubereiten

WEITERE REZEPTE

(x]

Vegane Pilz-Reispfanne in cremiger Sauce

Zubereitungszeit

28 Min

Zutaten


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=H%C3%A4hnchen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Reispfanne
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Reisbowl
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?prep_time%5Balle-rezepte%5D=15+-+30+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Fettarm
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Proteinreich
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Kalorienarm+%2F+Low+Carb
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Kalorienarm+%2F+Low+Carb
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?occasions%5Balle-rezepte%5D=Laktosefrei
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Langkorn-Reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=F%C3%BCr+jeden+Tag
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=Gut+vorzubereiten
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/vegane-pilz-reispfanne-in-cremiger-sahnsesauce
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/vegane-pilz-reispfanne-in-cremiger-sahnsesauce

11 Stick

MEHR DETAILS
]

Veganer Tomaten-Pesto-Salat mit Sonnenweizen

Zubereitungszeit
20 Min

Zutaten

9 Stuck

MEHR DETAILS
]

Klassisches Chili con Carne mit Reis

Zubereitungszeit
40 Min

Zutaten

9 Stuck

MEHR DETAILS

Source URL: https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/hahnchen-teriyaki-auf-reis


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/vegane-pilz-reispfanne-in-cremiger-sahnsesauce
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/tomaten-pesto-salat-mit-sonnenweizen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/tomaten-pesto-salat-mit-sonnenweizen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/tomaten-pesto-salat-mit-sonnenweizen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/klassisches-chili-con-carne-mit-reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/klassisches-chili-con-carne-mit-reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/klassisches-chili-con-carne-mit-reis

