Wek pfannc ot Buckke i und Halinchen

2 Portionen

Zutaten:

1 Hahnchenbrust, ca. 300 4 Chilipulver (oder )friscl/le, kle[m@eschmittem@
1 Kopf Brokkol Chili)

2 Knoblauchzehen 1 Fackum@ Shirataki-Nudeln (Ko@ak—

2 Fr&hlin@szwielﬁeln Nudeln), Spagl/letti—&%le, 200 4

1TL Ol /\btropfgewicht

Salz 2 EL ngo\soﬁe

]Qfe)f)fer 1 TL Harissa

Zulvereibun@-

1

Das Hahnchen in kleine Stiicke schneiden. Den Brokkoli waschen und zerkleinern. Den
Knoblauch schdlen und )fein hacken. Die Frt@ihlin@szwielaelm waschen, Wurzeln abschneiden und
die Fr(){hlinﬂszwiebeln in ]ﬂm@e schneiden.

Das Ol im Wok erhitzen. Das Fleisch darin anbraten, kurz vor Ende der go\rzeit den
Brokkoli zu@eben und mit braten. Wenn alles gar ist, den Knoblauch kurz mit braten. Mit
Salz, Ffef)fer und Chili scharf wiirzen.

ln der Znischenzeit die Shirataki-Nudeln in ein Sieb 5ebem und 5ut mit klarem Wasser
dwchspﬁilem Anschliepend in einen /)’BPJ( mit heifiem, Sut Sesalzemem Wasser 5@bem, damit
sie etwas Salz&eschmack annchmen (sind ansonsten 6@schmo\cksmeutml), so lam@e ziehen
lassen, bis das Fleisch und gemdse den 5ew&nschten go\rﬁmd erreicht haben. Dann in ein
Sieb Gefen und abtro[a)fem lassen und mit in die Wokp)favme 6@ben.

Nun die Fr&hlinﬂszwiebelm zuﬂebem. Sg&asoﬁe und Harissa gut unterrithren. Abschmecken und

servieren.



