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China-Pfanne mit Ananas

VORBEREITEN
20 Min.

ZUBEREITEN NIVEAU
10 Min. Leicht*

Zubereitung

1.
Bereite die Nudeln nach der Verpackung vor.
2.

Schneide das Putenfleisch in dinne Stlcke und brate
es in einer groBen Pfanne oder Wok im Ol gut durch.

Zutaten fur 6 Personen

1 rote Paprika (groB3)

1 rote Tropea Zwiebel

200 Gramm Zuckerschotten
150 Gramm
Sojabohnensprossen

400 Gramm frischen Ananas
500 Gramm Putenfleisch
500 g ,,Quik Cooking™ Nudeln
(China Nudeln)

3 EL Ol

100 ml dunkle Soja-SoBe

3.

Entkerne die Paprika, schale die Zwiebel und
schneide es in groBe Wirfel. Entferne die Ananas von
der Schale und schneide es in mundgerechte Stlicke.
Die Zuckerschotten kannst du halbieren oder als
Ganzes lassen.

4.

Gebe das geschnipselte Obst und Gemise zu den
Putenstiicken dazu und brate alles 2-3 Minuten auf
mittlerer Hitze. Das Gemulise muss noch bissfest sein.

5.

Flge die Nudel zu den Zutaten in die Pfanne und lésche
alles mit der Soja SoBe ab. Beliebig kannst du mit Salz
und Pfeffer abschmecken und alles gut vermengen. Nach
ca. 5 Minuten vom Herd nehmen. Die
Sojabohnensprossen mit den Nudeln vermengen und
gleich servieren.

N&ahrwert pro Portion
Kalorien: 480 kcal
Protein: 35¢

Fett: 18 g
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Vitamine: A, B, C, B6, B12,




