Hluhnerbrust mit Broccoli

Zutaten

Fur die Sauce:

3 EL Essig

3 EL Zucker

1 EL Tomatenketchup
1/2 TL Salz

1 TL Starkemehl

Fur die Marinade:

1 EL Reiswein

1/2 TL Salz

300g Huhnerbrust

200g Broccolirdschen

50g Mandeln

2 EL Pflanzendl

1 EL Starkemehl

1 EL Reiswein oder Sherry

Zubereitung

Broccolirdschen blanchieren und die Mandeln rosten.

1/2 EL Pflanzendl im Wok erhitzen und darin den Broccoli andiinsten und auf kleiner
Energiezufuhr bissfest garen.

Den Broccoli entnehmen und dann im sauberen Wok 1 1/2 EL Pflanzenél erhitzen. Die
Hahnerbriste im Starkemehl walzen und kurz im Wok anbraten. Mit Reiswein abldschen
und auf kleinster Hitze kurz dinsten. Die Huhnerbrust auf einer Seite sammeln, Sauce in
den Wok geben und kurz erhitzen.

Abschliel3end den Broccoli und die Mandeln zugeben und alles vermischen.
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