Gebratene Asia-Nudeln mit
Hahnchen (High Protein)

Zutaten fur 2 Portionen:

3009 Hahnchenbrustfilet(s)
180 g Mie-Nudeln

1 Paprikaschote(n), rote
2 Lauchzwiebel(n)

1 Karotte(n)

100 g Mungobohnenkeimlinge
15¢g Erdnlsse, gehackt

4 EL Sojasauce
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2 EL Sesamol
1 Prise(n) Zucker

n. B. Salz & Pfeffer

Das Gemuse und das Fleisch waschen und trocken tupfen. Die Karotte fein raspeln und die Paprika
sowie die Lauchzwiebeln in [angliche Streifen bzw. Ringe schneiden.

Das Hahnchenfleisch in diinne Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit 1 EL Pflanzenol und der
Paprika ca. 3 - 4 Minuten scharf anbraten.

Wahrenddessen die Mie Nudeln in ca. 5 Min bissfest kochen und anschlieBend in einem Sieb gut
abtropfen lassen.

Nun die Nudeln sowie alle Gbrigen Zutaten mit in die Pfanne geben und alles bei mittlerer Hitze ca.
5 Minuten weiter braten. Mit Salz Pfeffer und ggf. mehr Sojasauce abschmecken.

Nach Bedarf mit gehackten Erdnlssen und Lauchzwiebel garnieren.

Nahrwertangaben pro Portion:
678 Kcal | 87 g Kohlenhydrate | 50 g Eiweifs | 15 g Fett

Arbeitszeit ca. 10 Minuten
Koch-/Backzeit ca. 10 Minuten
Gesamtzeit ca. 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad simpel

Kcal p. P. ca. 678
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