PS.food&

Zubereitungsart
(1)

Den Reis gemal der Anleitung auf der Verpackung
kochen. In der Zwischenzeit den Rosenkohl ca. 5
Minuten bissfest kochen und dann abgiel3en. Das
Hahnchen mit Sambal, Sesamdl und Sojasol3e
vermengen. Den Wok erhitzen und das Hahnchen 4
Minuten anbraten. Rosenkohl und Kohl hinzufiigen
und noch 4 Min. braten. Den Reis hinzufligen und
noch kurz aufwarmen.

lifestyle

1A+1B Fleisch

Ostliches Hahnchen mit Rosenkohl

und Weil3kohl
Zubereitungszeit Portionen
@ 15 minuten Voor 1 persoon
Zutaten

1 Beutel PS. food & lifestyle rijst
50 g Rosenkohl, geputzt

40-50 g Hahnchenfilet, in Streifen

1 TL Sesamodl

1 EL Kikkoman SojasoR3e

[]
[]
[]
[] 1TL Sambal Oelek
]
L]
] 50 g WeiRkohl, geschnitten

Nahrwerte pro Person
Energie
Kohlenhydrate

Fett

Eiweil3

Weitere kohlenhydratarme rezepte finden sie auf www.psfoodandlifestyle.at

245 kcal

109

59

39¢



