HAHNCHEN TERIYAKI AN BRATREIS

ZUTATEN (fGr 4 Portionen)

Hahnchen Teriyaki Bratreis

e 4 Stk. H&hnchenbrust e 3 EL Sonnenblumendl

. 150 ml Teriyaki Sauce e 500 g gekochter Basmatireis
e 50 ml Sonnenblumendl o 120 g rote Paprika

. 10 g Honig . 120 g gelbe Paprika

e Y rote Chilischote . 120 g Zucchini

e 2g8Salz e V> rote Zwiebel

e 2 Prisen Pfeffer aus der Muhle e Y rote Chilischote

e 5 Stiele geschnittene glatte Petersilie
e 5 Stiele geschnittener Koriander
e 3 Prisen Pfeffer aus der Muhle

e 5gSalz
e 2 EL Teriyaki Sauce
o 4 Eier

Zeitaufwand: 120 Minuten
(Plus 2 Stdn. Marinieren)
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H&ahnchen Teriyaki: Die Hahnchenbrust mit kaltem Wasser abspulen und trockentupfen.
Teriyaki Sauce mit Sonnenblumendl, Honig, Salz und Pfeffer verrihren.

Die Chilischote in feine Ringe schneiden und zur Marinade geben.

Hahnchenbrust in die Marinade legen und flr min. 2 Stdn. marinieren.

Flr den Bratreis in der Zwischenzeit die Paprika waschen, halbieren, entkernen, vierteln und in
feine Streifen schneiden.

Die Zucchini waschen, Endstlicke abschneiden, der Lange nach in ca. 2 mm dicke Scheiben
schneiden und die Scheiben im Anschluss stifteln.

Die Zwiebel pellen, halbieren, Strunk entfernen und der Lange nach in feine Streifen schneiden.
Die Chilischote in feine Ringe schneiden.
Das vorbereitete GemUse beiseitestellen.

FUr das Hahnchen Teriyaki den Ofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Die Hahn-
chenbrust aus der Marinade nehmen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
In den aufgeheizten Ofen geben und fur ca. 20-25 Minuten garen.

Wahrend das Hahnchen im Ofen gart, das Ol in einer ausreichend groBe Pfanne erhitzen.
Paprika und Zwiebel kurz scharf anbraten, restliches vorbereitetes GemUse und den gekochten
Reis zugeben und mit anschwenken. Gewtirze und Krauter zugeben.

Wenn das GemUuse und der Reis heiB sind, die rohen Eier zugeben, vermengen und so lange
erhitzen bis das Ei anfangt zu stocken.

Nun den Bratreis und das fertig gegarte Hahnchen Teriyaki auf flachen Tellern anrichten und
servieren.

Dox [

NAHRWERTE
PRO 100 GRAMM

e 211 kcal
e 10 g Eiwei
e Qg Fett

e 24 g Kohlenhydrate

Wenn Sie die dicken Enden der
Hahnchenbrust vor dem
Marinieren plattieren, gart die
Hahnchenbrust gleichmaBiger
und ist etwas schneller gar.

Sie kénnen dem Bratreis auch
etwas Sweet-Chili-Sauce
zufligen, das gibt dem Ganzen
eine suBlich-fruchtige Note.

[(xxxT¥] MEIN MOBELHAUS.



