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Hahnchen-Gemilise-SpieBe

(4 Portionen)

ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 30 Minuten
ZIEHZEIT: mind. 3 Stunden

Zutaten

500¢
4 EL
1 EL
1 EL
17L
Y TL
2
300g

Hahnchenbrustfilets
Sojasauce

Essig

Kokosol

Honig

Sambal Oelek
Zucchini
Kirschtomaten

Zubereitung:

1. Das Hahnchen in mundgerechte Stlicke schneiden.

2. Sojasauce mit Essig, Ol, Honig und Sambal Oelek vermengen und so eine Marinade herstellen.
In einem verschlieBbaren Gefa mit dem Fleisch vermengen und mindestens 3 Std. bzw. tber
Nacht im Kuhlschrank durchziehen lassen.

3. Zucchini in groRe Wirfel schneiden und Kirschtomaten halbieren oder ganz lassen.

4. AnschlieBend das GemUse abwechselnd mit dem marinierten Fleisch auf Spiefe stecken. Auf dem
Grill von beiden Seiten garen.

Ergibt etwa 12 Spiefe.
Statt Hahnchen konnen Sie das Rezept mit Pute oder als vegane Variante mit Tofu abwandeln!

TIPP:

Wem Sambal Oelek zu scharf ist, kann stattdessen Sojasauce oder etwas Tomatenmark
verwenden.

NAHRWERTE PRO PORTION:
kJ/keal: 1059/253 EW:31,4g F:96¢g KH:7,6¢g BE: 0,6

Biogen-64369


https://www.meincareplus.de/de_DE/home/careplus/careplus-rezepte.html

