von Bauerinnen empfohlen

=
Regloniij @g)% &_~> traditionell & saisonal <.

Kochdauer: Huhnerbrustfilets mit Birnenspalten
Schnell gekocht (bis 30 Minuten) — . -

Schwierigkeit: L, u S I T e
gut machbar \ - ;

Ty

Zutaten fur 4 Portionen:

4 Stk. Hihnerbriste
1 Stange Lauch

1 Stk. Paprika, rot
3 Stk. Karotten

2 Stk. reife Birnen

100 g Mandelsplitter
2 EL Honig
2 EL Paradeismark
4 EL Sojasauce
150 ml Gemusesuppe

2 EL Vollkornmehl
2 EL Apfelessig

Foto: VrK/Alexander Stiegler - Nicht zur freien Verwendung

Zubereitung

Rapsol
o Hahnchenbrustfilets in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Rapsol kurz
) ] ) anbraten, dabei einige Male wenden.
Mein personlicher Tipp o Fleisch herausnehmen.
Schnelles Wok-Gericht, dass o Lauch und Karotten in kleine Stifte schneiden, Paprika in kleine Spalten schneiden.
durch die Kombination von o Gemise in die Pfanne geben und kurz anbraten, Mandelstifte hinzugeben und einige
Fleisch und Frucht eine Minuten weiterbraten bis das Gemise bissfest ist.
besondere Note hat. Dazu o Aus Tomatenmark, Sojasauce, Gemusebriihe, Honig, Mehl und Apfelessig eine
passen Nudeln oder Reis. Sauce glatt rihren und zum Gemuse geben.

o Fleisch und Birnenspalten zum Gemiise dazu geben und einige Minuten diinsten bis
die Birnen weich sind.

Anita Winkler
Seminarbauerin und Krauterpadagogin
aus der Sudsteiermark
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