
Konjak-Nudeln mit Pute

ZUBEREITUNG ZUTATEN FÜR 1 PORTION

1.	 Konjak-Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.

2.	 Putenbrust in Streifen schneiden. Sambal Oelek mit Sojasoße und  

Fünf-Gewürze-Pulver verrühren, über die Fleischstreifen gießen und kurz 

durchziehen lassen.

3.	 Brokkoli waschen, putzen und in kleine Röschen teilen. Paprika waschen, 

entkernen und in feine Streifen schneiden. Zucchini waschen und in Scheiben 

schneiden.

4.	 Öl im Wok oder in einer großen Pfanne erhitzen. Zuerst das Fleisch mit der 

Gewürzmarinade darin unter Rühren scharf anbraten, bis es etwas kross ist. 

Dann das Fleisch herausnehmen.

5.	 Gemüse in den Wok oder die Pfanne geben, unter Rühren 3 Minuten anbraten.

6.	 Mit der Gemüsebrühe ablöschen, die Fleischstreifen wieder hinzugeben und 

alles etwa 10 Minuten (je nach gewünschter Bissfestigkeit) unter Rühren bei 

niedriger Temperatur garen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer würzen.

7.	 Konjak-Nudeln zur Fleisch-Gemüse-Mischung geben und unterheben.

•	 75 g Konjak-Nudeln

•	 100 g Putenbrust

•	 50 g Brokkoli

•	 100 g Paprika, gelb

•	 100 g Paprika, rot

•	 40 ml Gemüsebrühe

•	 150 g Zucchini

•	 2 TL Sojasoße

•	 1 EL Rapsöl

•	 1/2 TL Fünf-Gewürze-Pulver

•	 1/4 TL Sambal Oelek

318 
Kalorien

21 g
Kohlenhydrate

12 g
Fett

33 g
Eiweiß

13 g
Ballaststoffe

Nährwerte p. P.  Verantwortlich für den Inhalt: happyfigur Vertriebs GmbH, Am Glockenturm 8, 63814 Mainaschaff

LOW IN CALORIES
Rezepte zum schlank werden und schlank bleiben!


