Hédhnchen-Asia-Pfanne

Fiir 2 Personen

1 Karotte je 1 Paprika griin, gelb, rot 60 g Lauch

60 g Brokkoliréschen 50 g Champignons 3-4 EL Erdnussol
Sojasofle Rotes Thaicurry frischer Ingwer
100 ml Gefliigelbrithe 2 Hahnchenbriiste a 140 g = Salz, Pfeffer

2 EL Speisestirke 1 Eiweif3

Das Gemiise putzen und pfannengerecht in kleine Stiicke oder Scheiben schneiden. Pilze putzen
und in diinne Scheiben schneiden. Nach und nach die Gemiise und Pilze mit etwas Erdnussol in
den heiflen Wok geben, dabei immer wieder durchriihren, es sollte leicht goldbraun, aber noch
knackig sein. Mit Sojasole und rotem Thaicurry abschmecken. Den Ingwer dazu reiben. Mit we-
nig Briihe auffiillen und abschmecken. Hihnchenbrust in Streifen schneiden, leicht mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in der Speisestidrke wenden. Eiweif leicht aufschlagen und die Fleischstreifen
durchziehen. Im Wok mit etwas Erdnussél die Hdhnchenstreifen goldgelb ausbacken und mit
dem Gemiise servieren. Dazu passen asiatische Nudeln.
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