GEBRATENER

SPARGEL mit
HAHNCHEN-
STREIFEN

Zutaten fiir 4 Personen:
800g weiBer Spargel

4 EL Pinienkerne

400g Hahnchenbrustfilet
4 EL Sojasofie 4 EL Reiswein
2 TL Speisestadrke 8 EL Gemiisebriihe
1/2 Bund Friihlingszwiebeln 1 TL Erdnussol
1008 Zuckerschoten Salz, Pfeffer

100g Sojabohnensprossen
4 EL Sesamol
1 Stiick Ingwer

Zubereitung:

- Pinienkerne ohne Fett goldbraun rosten.

- Fleisch in diinne Streifen schneiden. Sojasof3e und
Speisestdrke verriihren und das Fleisch darin mari-
nieren.

- Spargel schadlen, Enden abschneiden und in 2 cm grof3e
Stiicke schneiden.

- Friihlingszwiebeln putzen und schrdg in Ringe schnei-
den. Zuckerschoten putzen und waschen. Sojasprossen
waschen und abtropfen lassen.

- Sesamol erhitzen und das Fleisch portionsweise 2 Min.
anbraten. Herausnehmen und warm stellen.

- Gemiise und Ingwer etwa 5 Min. braten. Mit Gemiise-
briihe, Erdnussdl und Reiswein angie3en und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

- Fleisch mit Gemiise und chinesischen Nudeln servieren.
Pinienkerne dariiberstreuen.
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Rezept aus: Das Spargelkochbuch, Komet Verlag



