Asiatische Sprossen- Hähnchen- Pfanne
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Zutaten für 2 Personen:

200 g Hähnchenbrustfilet

schwarzer Pfeffer

200 g Sojasprossen

1 Paprikaschote

2 Stangen Staudensellerie

1 kleine Zwiebel

100 ml Geflügelfond

2 EL Sojasauce

2 EL trockener Sherry (Fino)

1 g Biobin ( pflanzliches Bindemittel)

1 ½ EL Sojaöl

Salz

2 EL gehackter Koriander

das Hähnchenbrustfilet in dünne Streifen schneiden und pfeffern. Die Sprossen abbrausen

und abtropfen lassen. Die Paprika ohne Stielansätze, Trennwände und Kerne waschen und in Streifen schneiden. Den Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Für die Würzsauce den Geflügelfond, die Sojasauce, den Sherry und das Biobin in einem Schälchen verquirlen. 1 Esslöffel öl im Wok oder in einer Pfanne stark erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze unter Rühren 3 Minuten braten, dann herausnehmen. Den Paprika, staudensellerie und die Zwiebelwürfel im übrigen Öl 3 Minuten braten. Die Sprossen dazugeben und 1 Minute pfannenrühren. Die Würzsauce einrühren, aufkochen und 2 Minuten ziehen lassen, bis die Sauce eingedickt ist. Das Fleisch darin kurz erhitzen, salzen und pfeffern. Mit Koriander
bestreuen. Dazu schmeckt Vollkorn-Langkornreis.

Pro Portion:

315 Kcal

37 g Eiweiß

8 g Fett

19 g Kohlenhydrate
