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DEIN LIEBLINGSREZEPT

,Sesam-Hahnchen mit Reis und Brokkoli“

Zutaten:

250g Brokkoli

300g Hahnchenbrust
25g Honig

45m| Wasser

Ingwer nach Belieben
10g Sesamsamen
25ml SojasoRe

5g Speisestarke

100g Vollkornreis

Den Reis nach Anweisung kochen, die
Brokkoliréschen klein schneiden und in einem
Topf mit Wasser ca. 8 Minuten garen.
Hahnchenbrustfilets klein schneiden und in
einer beschichteten Pfanne mit etwas Wasser
anbraten.

Fiir die SolRe HonigsoRe, Sojasolle, Wasser,
Starke und Ingwer verriihren. Die Sol3e in die
Pfanne geben und fiir ca. 10 Minuten kdcheln
lassen, bis das Hahnchen sie aufgenommen
hat.

Nun kannst du alles anrichten und mit etwas
Sesam bestreuen.

Guten Appeti

Du hast auch ein Lieblingsrezept, dass uns hilft abzunehmen, Gewicht zu halten oder viel Eiweils hat? Dann
schicke es gerne an Tanja: pohl.tanja@gmx.de oder per WhatsApp an die 0157-38827290



