Fach: Hauswirtschaft 29.05.2011
Themenkreis: Rezepte 14Chinesische Hihnerpfanne.doc
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CHINA:

Chinesische Hiuhnerpfanne aus dem Wok

(4 Personen)

Zeitbedarf: 90 Min.

350 g Huhnerfleisch

in dinne Streifen schneiden.

2 EL Ol

2 EL SojasoRRe
Chinagewirzmischung
Kreuzkimmel, Piment, Zitronengras
ein Stick frischer kleingewdarfelter
Ingwer

altern.: gemahlener Ingwer

zu einer Marinade verriihren und mit dem Fleisch
vermischen. Etwas ruhen lassen.

2 Mohren

in kleine Stifte schneiden.

1 rote Paprika

in kurze Streifen schneiden

4 Frihlingszwiebeln

in kleine Ringe schneiden.

250 g chinesische Nudeln

in kochendes Wasser geben und 4 Min. kochen.
Mit zwei Gabeln auseinanderziehen und abgielen.
Warm stellen.

1EL Ol

in einem Wok erhitzen.

Das marinierte Fleisch unter standigem Rihren scharf
anbraten.

Dann die Mohren und die Paprika zugeben und
andinsten.

100 g frische Sojabohnen-Sprossen

zugeben und ebenfalls andlinsten. Ggf. etwas Wasser
zufligen.

2 Hande gesalzene Erdnlsse

und die Fruhlingszwiebeln zugeben.

Alles unter groRer Hitze durchrihren.

Mit SojasoRRe und den Gewirzen kraftig abschmecken.
In eine Schissel geben und heild halten.

1EL QI in den Wok geben und erhitzen. Die Nudeln in den Wok
geben und kurz anbraten.
Sofort mit der Hihnerpfanne servieren.
Kalkulation:
350 g Hiuhnerfleisch 2,50 €
2 Mohren 0,20 €
1 Paprika 0,60 €
Frihlingszwiebeln 0,60 €
100 g Sojabohnensprossen 0,50 €
Erdnlsse 0,20 €
250 g chin. Nudeln 1,20 €
Umlage fUr sonst. Zutaten 1,00 €
Summe: 6,20 €
pro Person: 1,55 €




