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Gut zum Korper!

15 MIN ZUBEREITUNG - 1 PORTION
ERDNUSS-HAHNCHENBRUST MIT PAPRIKA UND SELLERIE

ZUBEREITUNG

1

460
Kalorien Kohlcnhydratc vacrl'i

Erdnussbutter, Sojasauce, Essig und Ahornsirup in einer Schiissel verriih-
ren, den Ingwer dazu geben und mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken wiirzen.
Zwiebel und Knoblauch abziehen und klein wirfeln. Knoblauchwiirfel in
die Schissel mit der Marinade geben.

Einige Erdniisse zum Garnieren zuriicklegen.

Das Fleisch in mundgerechte Stiicke schneiden und zusammen mit den
Erdnissen ebenfalls in die Marinade legen. Alles ca. 5-7 Minuten ziehen
lassen.

Stangensellerie in 1 cm dicke Stlicke schneiden.

Paprika und Chili entkernen, waschen und grob schneiden.

Die Halfte der Briihe in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch aus der Marina-
de herausnehmen und in der Pfanne ca. 2 Minuten andlinsten. Die Zwie-
belwiirfel, Sellerie-, Chili- und Paprikastticke in die Pfanne geben und wei-
tere 2 Minuten dinsten. AnschlieBend die Marinade und die tibrige Briihe
hinzufiigen und bei niedriger Temperatur ca. 5 Minuten weiter diinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Chili nach Belieben abschmecken und mit den rest-

lichen Erdniissen garniert servieren.
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Verwantwortlich fiir den Inhalt: figurscout Veertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

Rezept des Monats

Rezept der Woche
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ZUTATEN
200 g Stangensellerie

175 g Hahnchenbrustfilet

50 ml Figurscout Wiirzerbriihe

25 g Erdniisse

1 Chilischote, mild

1 Paprika, rot

0,5 Zwiebel

Marinade:

1 EL Erdnussbutter

1 EL Sojasauce

1 TL Reisessig

0,5 TL Ingwer, gerieben

0,5 TL Ahornsirup

0,5 Knoblauchzehe

Gewlirze:

Salz & Pfeffer

Chiliflocken

figurewscout



