ISS BUNT BLEIB GESUND

Rezepte zum Abnehmen und
Immunsystem starken!

4 PORTIONEN
CASHEW-HAHNCHEN

ZUBEREITUNG ZUTATEN
1. Den Reis nach Packungsanweisung zubereiten. Das Fleisch in 2 cm gro8e 300 g Reis
Stiicke schneiden und mit Mehl bestreuen. Die SojasoR3e, Ketjap Manis, 4 500 g Hahnchenbrustfilet

EL Wasser und je eine Prise Zucker, Salz und Pfeffer verrihren. 1 Peperoni, rot

2. Die Peperoni und Lauchzwiebeln in diinne Ringe, Pak Choi in Streifen und 2 Pak-Choi

Maohren in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und wirfeln. 2 Méhren, mittelgroR

3. Die Cashews in einer Pfanne mit 2 EL Ol anrésten und in einem Schilchen .
3 Lauchzwiebeln

beiseitestellen. Das Fleisch nun im restlichen Brat6l goldbraun anbraten.
3 Knoblauchzehen

Knoblauch, Pak Choi (weiRer Anteil)) Mohren und Lauchzwiebeln
50 g Cashewkerne

1 EL Vollkornmehl

4 EL Sojasol3e

2 EL Ketjap Manis

Salz, Pfeffer, Zucker & Ol

dazugeben. 7-8 Minuten anbraten.

4. Mitder Wiirzsol3e abléschen, die Cashews untermengen und das restliche

(griine) Pak Choi dazugeben. Den Reis mit der Hdhnchenpfanne servieren.

Pak Choi enthalt 20 kcal pro 100 g und ist reich an Kalium, Kalzium,
Vitamin C und Carotin. Weiterhin enthdlt Pak Choi Senféle, denen
eine keimt6tende und reinigende Wirkung nachgesagt wird.
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