Ben’s
Original

Scharfe Hahnchenspielse
REZEPT

Scharfe HahnchenspielRe

ZUBEREITUNGS 26 Min
ZEIT

ZUTATEN 10 Stuck
PORTION(EN) 2 X

Schon probiert? Schnelles Rezept fur scharfe HdhnchenspielRe mit Gemuse.

ZUTATEN

e 2 Hdhnchenbruiste je ca. 1509

e 4 EL Sojasauce

1 EL Flussiger Honig

Saft und Abrieb einer 1/2 Bio-Limette

3509 Chinakohl

2 Tomaten

2 EL Pflanzenél

Salz zum Wirzen

1 Kochbeutel BEN'S ORIGINAL™ Basmati Reis Kochbeutel 5009
Frische Chili & Koriander nach Belieben



ZUBEREITUNG

1.

Hahnchenbruste in mittelgrolse Stucke schneiden und mit 2 EL Sojasauce, 1 EL Honig,
Saft und Abrieb einer halben Limette vermengen. Chinakohl waschen, vom Strunk
befreien und in kleine Stlcke schneiden. Tomaten vom Strunk befreien, halbieren und
ebenfalls in kleine Stlcke schneiden.

. In der Zwischenzeit BEN'S ORIGINAL™ Basmati Reis im Kochbeutel nach

Packungsanweisung zubereiten. Die Hdhnchenstlucke auf zwei SpieRe stecken.

Eine groBe Pfanne mit 2 EL Pflanzendl erhitzen und die Spiefe zusammen mit dem
Chinakohl und den Tomaten ca. 6 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Alles dabei 6fters
wenden und das Gemuse mit der restlichen Sojasauce (2 EL) und Salz wurzen.

Reis zusammen mit den SpieBen und dem Gemuse anrichten. Alles mit fein
geschnittener Chili und Korianderblattern garnieren. Fertig!

NAHRWERTE PRO PORTION:
Energie: 530kCAL

Protein: 44 g
Fett: 15 g

KATEGORIEN:

Gebratener Reis, Hahnchen, Grillen, Fettarm, Proteinreich, 15 - 30 MIN, Basmati-Reis

WEITERE REZEPTE

Puten Souvlaki SpieBe mit griechischem Spinatreis

Zubereitungszeit

30 Min

Zutaten

10 Stdck


https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?food_type%5Balle-rezepte%5D=Gebratener+Reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?main_ingredient%5Balle-rezepte%5D=H%C3%A4hnchen
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?recipe_collection%5Balle-rezepte%5D=Grillen
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?prep_time%5Balle-rezepte%5D=15+-+30+MIN
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte?product_used%5Balle-rezepte%5D=Basmati-Reis
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/puten-souvlaki-spiesse
https://de.bensoriginal.com/reisrezepte/puten-souvlaki-spiesse

Wiirzige Pute a la Peperonata

Zubereitungszeit
35 Min
Zutaten

11 Stack

Wiurzige HahnchenspieRe mit Reis

Zubereitungszeit
30 Min
Zutaten

12 Stack

Source URL: https://de.bensoriginal.com/recipes/scharfe-haehnchenspiesse


https://de.bensoriginal.com/recipes/wuerzige-pute-la-peperonata
https://de.bensoriginal.com/recipes/wuerzige-pute-la-peperonata
https://de.bensoriginal.com/recipes/wuerzige-haehnchenspiesse-mit-reis
https://de.bensoriginal.com/recipes/wuerzige-haehnchenspiesse-mit-reis

