Pfannen-Allerlel

Leckeres Pfannengericht

Bei diesem Gericht konnte man auch sagen, dass es der
Resteverwertung dient. Man kann vieles, was im Kuhlschrank
noch ubrig 1ist, dabei verwerten.

Ich verwende als Fleisch eine halbe Hahnchenbrust und 1in
Streifen geschnittenen Speck.

Als Pasta kommt eine halbe Packung Tortellini hinzu.

Als Kase habe ich noch Feta zur Verwertung. Der Feta 10st sich
beim Garen in der Pfanne auf und tragt so auch zur Wiurze des
Gerichts bei.

Und als Gemuse Rosenkohl, Kohlrabi, Champignons, Schalotte,
Knoblauch, Lauchzwiebel und Ingwer. Rosenkohl, Kohlrabi und
auch Tortellini gare ich vor dem Anbraten einige Minuten in
Gemusefond.

Ich wiurze das Pfannengericht mit einigen Essloffeln heller


https://www.nudelheissundhos.de/2016/02/05/pfannen-allerlei/

Soja-Sauce, die mit Zitronensaft verfeinert ist.

Mein Rat: Da es ein Pfannengericht ist, das Gericht ruhig aus
der Pfanne essen.

Zutaten fir 1 Person:

= 5 Hahnchenbrust

= 120 g Speck

= 100 g Fett

=200 g Tortellini (mit Pilz und chinesischem Truffel
gefullt)

= 8 Rosenkohlroschen

= L Kohlrabi

= 2 weilBe Champignons

1 Schalotte

2—3 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

= etwas Ingwer

= Petersilie

=1 1 Gemusefond

» 3—4 EL helle Soja-Sauce, mit Zitronensaft aromatisiert

= 0livenodl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Schalotte, Knoblauchzehen wund Ingwer schalen und
kleinschneiden. Lauchzwiebel putzen und in Ringe schneiden.
Champignons in Scheiben schneiden. Rosenkohl und Kohlrabi
putzen, Rosenkohlrdoschen halbieren und Kohlrabi in Wurfel

schneiden. Hahnchenbrust langs halbieren, dann quer in
Streifen schneiden. Speck in kurze Streifen schneiden. Feta in
kleine Wurfel schneiden. Petersilie kleinwiegen.

Fond in einem kleinen Topf erhitzen, Rosenkohl, Kohlrabi und
Tortellini hineingeben und 3—-4 Minuten garen. Herausnehmen und
auf einen Teller geben.

Ol in einer Pfanne erhitzen. H&hnchenbrust, Speck,



Champignons, Schalotte, Knoblauch und Lauchzwiebel darin
einige Minuten kraftig anbraten. Rosenkohl, Kohlrabi, Ingwer,
Tortellini und Feta dazugeben und ebenfalls einige Minuten
kraftig anbraten. Mit Soja-Sauce wirzen. Alles vermischen.

Petersilie uUber das Gericht in der Pfanne geben. Gericht in
der Pfanne servieren.



