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Rührgebratenes Poulet mit Gemüse



Rührgebratenes Poulet mit Gemüse

	1 von 5 Sterne
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	3 von 5 Sterne

	4 von 5 Sterne

	5 von 5 Sterne


Rezept bewerten
(4.5 Sterne / 2 Stimmen)
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Zutaten
Rezept für 3 Portionen anzeigenRezept für 5 Portionen anzeigen4 Portionen




	Menge	Zutaten
	600 
g	Pouletbrüstchen, in ca. 2.5 cm grosse Würfel geschnitten
		Bratbutter oder Bratcrème
		Salz, Pfeffer
	2 
EL	Sesamsamen
	1½ 
TL	Curry
	250 
g	Weisskabis, gerüstet, fein gehobelt
	1 
TL	Ingwerwurzel, gerieben
	1 - 2	Knoblauchzehen, gehackt
	1	rote Zwiebel, in Streifen geschnitten
	350 
g	Broccoli, gerüstet, in kleine Röschen geteilt
	1½ 
TL	Maisstärke
	1,5 
dl	Apfelsaft
	1,5 
dl	Bouillon
	2 
TL	Apfelessig
	1 
EL	Zucker

Kochen & unseren Podcast hören:






Zubereitung
Rezeptinfos
	Zubereiten30min

	Auf dem Tisch in30min






Ansicht wechseln

	Poulet in 2 Portionen in heisser Bratbutter anbraten, herausnehmen, würzen. Sesam in Bratbutter anrösten. Curry zugeben, kurz mitrösten. Kabis, Ingwer, Knoblauch, Zwiebel und Broccoli dazugeben, 8 Minuten rührbraten.
	Maisstärke im Apfelsaft auflösen. Restliche Zutaten beifügen, verrühren. Über das Gemüse giessen. Poulet dazugeben, unbedeckt 3-4 Minuten fertig garen.
	In vorgewärmten Schüsselchen anrichten.


Dazu passen Nudeln oder Reis.

Gewusst? Dieses Rezept ist Low Carb. Erfahre mehr zur Low-Carb-Ernährung.



1 Portion enthält:
Energie: 1135kJ / 271kcal, Fett: 7g, Kohlenhydrate: 12g, Eiweiss: 39g


Kleines Koch-Einmaleins

	Ist Rhabarber giftig?
100g Rhabarberstängel enthalten zwischen 0,2 und 0,5g Oxalsäure. Letztere ist aber nur in grossen...

[image: Ist Rhabarber giftig?]



	Spargeln einfrieren?
Spargeln einfrieren? Kein Problem. Hier ein paar Tipps:

Am besten kannst du bereits geschälte Spar...

[image: Spargeln einfrieren?]



	Eier natürlich färben?
Natürliche Färbemittel gibt es viele. Hier eine kleine Auswahl:

Warmes Braun: Zwiebelhäute, Kaff...

[image: Eier natürlich färben?]



	Rhabarber aufbewahren?
Am besten lässt sich Rhabarber als ganze Stange aufbewahren.
Einfach in ein feuchtes Küchentuch ei...

[image: Rhabarber aufbewahren?]





Auch spannend für dich

	[image: Nur pur]


Nur pur
Warum ist Butter im Winter weiss & im Sommer gelb?


	[image: Austernpilze, Shiitake & Co]


Austernpilze, Shiitake & Co
So werden Schweizer Pilze nachhaltig gezüchtet.


	[image: Milch aufs Ohr]


Milch aufs Ohr
Kennst du schon den Swissmilk-Podcast?




Hier gehts fein weiter

Alle Rezepte anzeigen
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Saison



Rhabarberwähe
	Aktiv35min
	Gesamt1h15min
	VegiVegetarisch




	[image: Börek mit Spinat und Frischkäse]
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Saison



Börek mit Spinat und Frischkäse
	Aktiv30min
	Gesamt1h35min
	VegiVegetarisch
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Saison



Pancakes mit Rhabarberkompott
	Aktiv30min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Linsen-Bolognese (vegetarische Bolognese)
	Aktiv20min
	Gesamt1h
	VegiVegetarisch
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Saison



Bärlauch-Pizza
	Aktiv15min
	Gesamt1h28min
	VegiVegetarisch




	[image: Mattar Paneer]
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Saison



Mattar Paneer
	Aktiv25min
	Gesamt25min
	VegiVegetarisch








	Was koche ich heute?
1408 Rezepte

[image: Was koche ich heute?]



	Grundrezepte
648 Rezepte

[image: Grundrezepte]



	Vegetarisch
1670 Rezepte

[image: Vegetarisch]



	Hauptgänge
4690 Rezepte

[image: Hauptgänge]



	Max. 30 Minuten
2717 Rezepte

[image: Max. 30 Minuten]



	Apéro
388 Rezepte

[image: Apéro]



	Vegi-Hauptgänge
1190 Rezepte

[image: Vegi-Hauptgänge]



	Desserts
1347 Rezepte

[image: Desserts]



	Backen
2315 Rezepte

[image: Backen]



	Landfrauenrezepte
237 Rezepte

[image: Landfrauenrezepte]



	Klassiker
904 Rezepte

[image: Klassiker]



	Neue Rezepte
0 Rezepte

[image: Neue Rezepte]
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Saisonrezepte, Ernährungsfacts & Wettbewerbe gefällig?
Newsletter abonnieren 	facebook
	twitter
	instagram
	tiktok
	pinterest
	youtube
	deezer
	linkedin
	spotify
	apple-podcast
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Noch Fragen?
Suppe versalzen oder Fondue zu flüssig? Kein Problem, Sabine und Marie helfen dir weiter. 


Kontakt aufnehmen


Fusszeile
[image: ]


SwissmilkWir Schweizer Bauern, unsere Kühe, unsere Milchprodukte
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