Hahnchen Wok mit i

Ananas
.,.L-*"’",r
Zutaten Zubereitung
60 g Frihlingszwiebeln 1. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe

90 g Karotten schneiden. Karotten schalen, langs in Scheiben und

dann in dinne Stifte schneiden. Paprikaschoten

150 g rote Paprikaschoten waschen, Kerne und weilke Innenhaute entfernen und

300 g Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden.
140 g Ananas, leicht gezuckert

230 ml Wasser

2. Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in

Streifen schneiden. Ananas abtropfen lassen, dabei
175 g Bambussprossen den Saft auffangen. Davon 70 ml abmessen und mit
1 EL Sesams?l Wasser zu 300 ml auffillen. Die Ananas in Stlicke

hneiden. B btropfen | .
1 Beutel Maggi Fix fiir Puten Wok schneiden. Bambussprossen abtropfen lassen

Geschnetzeltes 3.In einem Wok (oder einer Pfanne) Sesamal heil3

50 g Erbsen, tiefgefroren werden lassen. Das Hiahnchenfleisch darin anbraten,
dann das Gemiuse zugeben und ca. 5 Min. mitbraten.
Die Wasser-Saft Mischung zugeben, Maggi Fix fir
Puten-Wok-Geschnetzeltes einrihren und
aufkochen. Erbsen sowie die Bambussprossen und
die Ananas dazugeben und alles heild werden lassen.
Zum Hahnchen Wok passen Basmati-Reis oder Mie-

Nudeln.
Niahrwert-Anzeige (D 30 Minuten
382 kcal @ 2 Portionen
42 g
34 g
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