
... Menüart Hauptspeise Geflügel

Tanja's	Djuvec	-	Hähnchenpfanne

oder	auch	Tomatenreis	mit	Hähnchengeschnetzeltem

391	Kommentare

4.44	(537	Bewertungen)

40	Min. normal 02.06.2005 527	kcal

1/101	Cap291 2/101	Fluse13

Druck Teilen 	Speichern

https://www.chefkoch.de/rezepte/339241117731130/Tanja-s-Djuvec-Haehnchenpfanne.html#
https://www.chefkoch.de/rs/s0g1/Menueart.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0g9/Hauptspeisen-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0g11/Gefluegel-Haehnchen-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/fd16edf73539da2205e677cef7d678b2/Cap291.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/c664cda469d6cde6822eef2512b121fe/Fluse13.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=save/init/recipe_cookbook
https://www.chefkoch.de/rezepte/bildupload-mobil/339241117731130/Tanja-s-Djuvec-Haehnchenpfanne
https://www.chefkoch.de/


Zutaten

2 Hähnchenbrustfilet(s)

½ Zucchini

2	TL Öl

120	g Reis,	(Rohgewicht)

2	kleine Zwiebel(n)

1 Paprikaschote(n)

500	ml Tomate(n),	passierte	(Tetrapack)

250	ml Gemüsebrühe

4	TL Zucker

Salz	und	Pfeffer

Paprikapulver

Chili

Knoblauch

2 Portionen

Nährwerte	pro	Portion

Weitere	Rezepte	–	genauso	gut!

Hähnchenbrustfil
et	mit	Country-
Kartoffeln

Mozzarella-
Hähnchen	in
Basilikum-…
Sahnesauce

Paprika-Sahne-
Hähnchen

Toskanischer
Hähnchen-
Auflauf

Putenmedaillons
in	cremiger
Gemüsesauce…
mit	Gelbreis

https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/12,0/Chefkoch/Fleisch-Teilstueckkunde-zu-Rind-Schwein-Lamm-Co.html#gefluegel-einkauf-und-zubereitung
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/976,0/Chefkoch/Leckere-Zucchini.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/530,0/Chefkoch/Reis-Reisgerichte-und-Tipps-rund-um-Reis-kochen.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1091521215164243/Haehnchenbrustfilet-mit-Country-Kartoffeln.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1844061298739441/Mozzarella-Haehnchen-in-Basilikum-Sahnesauce.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/22771005725755/Paprika-Sahne-Haehnchen.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/472271140790423/Toskanischer-Haehnchen-Auflauf.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/747211177250028/Putenmedaillons-in-cremiger-Gemuesesauce-mit-Gelbreis.html


kcal

527
Eiweiß

44,42	g
Fett

6,96	g
Kohlenhydr.

69,13	g

Zubereitung
Arbeitszeit	ca.	40	Minuten Gesamtzeit	ca.	40	Minuten

1	Zwiebel	und	die	Paprika	in	kleine	Würfel	schneiden.	Die	Zwiebel	in	1	TL	Öl
andünsten;	Reis	und	Paprikawürfel	dazu,	kurz	mitdünsten.	Dann	das	Ganze	mit
den	passierten	Tomaten	und	der	Brühe	auffüllen	und	ca.	25-30	Minuten	kochen
lassen	(falls	dann	noch	zu	flüssig,	noch	etwas	weiterkochen;	falls	zu	trocken
dann	noch	mit	etwas	Brühe	aufgießen).	Den	Reis	mit	Zucker,	Paprika,	Chili,
Pfeffer,	Knoblauch	würzen.	Hähnchenfilet	in	Streifen,	restl.	Zwiebel	in	große
Stücke	(ca.	1,5	x	1,5),	und	die	Zucchini	in	Scheiben	schneiden.	Alles	mit	Salz,
Pfeffer,	Paprika	und	etwas	Chili	würzen,	und	dann	im	restl.	heißen	Öl	anbraten.	
Zum	Schluss	alles	zum	Djuvec-Reis	geben	und	untermischen.	
Für	die	Teilnehmer	des	WW-Programms:	Gesamt	12	P.'s;	1	Portion	-->	6	P.'s

Fleisch Hauptspeise Reis raffiniert	oder	preiswert kalorienarm fettarm Geflügel Getreide

Rezept	von

tanja1906

Weitere	Rezepte	von	tanja1906 Mehr

Zubereitungstipps

Blanchieren:
farbenfrohes,
knackiges…
Gemüse

Gemüse
schneiden	wie
ein	Profi

Gemüse-Nudeln
~	Zoodles
schneiden

Knoblauch
genießen	ohne
stinken

Knoblauch
schälen	leicht
gemacht

Nie	wieder
matschigen	Reis

https://www.chefkoch.de/rs/s0t16/Fleisch-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t21/Hauptspeise-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t37/Reis-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t48/raffiniert-oder-preiswert-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t55/kalorienarm-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t56/fettarm-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t58/Gefluegel-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t1609/Getreide-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/7ec75e30959b5e78cf7646008a09c3ec/tanja1906.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/7ec75e30959b5e78cf7646008a09c3ec/tanja1906.html
https://www.chefkoch.de/user/rezepte/7ec75e30959b5e78cf7646008a09c3ec/tanja1906.html


Tanjas	Zucchini	-
Risotto

Tanjas
gebratener	Reis
mit	Gemüse

Tanjas
Pizzastangen

Tanjas
Knödelgeröstl
mit	Zucchini

Tanjas
Champignon	-
Tomaten	-	Rührei

Tipps	&	Trends

Reis:
Reisgerichte	un…
Tipps	rund	um
Reis	kochen
Verschiedene
Garzeiten,…
unterschiedliche

Chili	–	exotischer
Scharfmacher

Genusswelten	von
pikant	bis	süß…
entdecken:	Alles

Günstig	kochen	–
die	besten	Tipp…
&	RezepteAuch	mit	kleinerem
Budget	ganz…
einfach	köstliche

Chili	con	Carne	–
feuriger	Eintop…
heiß	umstrittenfeuriger	Eintopf,
heiß	umstritten:…
ein	Originalrezept

Eine	kulinarische
Reise	durch…
Europa20	Länder,	20
Gerichte	–	packt…
eure	Koffer,	wir

https://www.chefkoch.de/rezepte/1470581251872106/Tanjas-Zucchini-Risotto.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1331591237983424/Tanjas-gebratener-Reis-mit-Gemuese.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1296061234782693/Tanjas-Pizzastangen.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1282601233655999/Tanjas-Knoedelgeroestl-mit-Zucchini.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/1282551233655542/Tanjas-Champignon-Tomaten-Ruehrei.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/530,0/Chefkoch/Reis-Reisgerichte-und-Tipps-rund-um-Reis-kochen.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1681,0/Chefkoch/Chili-exotischer-Scharfmacher.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2006,0/Chefkoch/Guenstig-kochen-Tipps-Tricks-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2310,0/Chefkoch/Chili-con-Carne-feuriger-Eintopf-heiss-umstritten.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/7923/Chefkoch/eine-kulinarische-reise-durch-europa.html


Kommentare

Kommentar	schreiben

Markenrezepte	bei	Chefkoch

Bananen-Boote	mit	nutella®

Video	Empfehlungen

Gefüllte
Hähnchenbrust
vom	Grill

Hähnchenbrustfil
et	mit	Country-
Kartoffeln

Grillspieße	mit
Hähnchenbrustfil
et

Philadelphia-
Hähnchen

Maisplätzchen
mit	Chili	Sauce

https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/rezepte/4044871625036719/Bananen-Boote-mit-nutella.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/530,0/Chefkoch/Reis-Reisgerichte-und-Tipps-rund-um-Reis-kochen.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1681,0/Chefkoch/Chili-exotischer-Scharfmacher.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2006,0/Chefkoch/Guenstig-kochen-Tipps-Tricks-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/2310,0/Chefkoch/Chili-con-Carne-feuriger-Eintopf-heiss-umstritten.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/7923/Chefkoch/eine-kulinarische-reise-durch-europa.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/2798,0/Chefkoch/Gefuellte-Haehnchenbrust-vom-Grill.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/3432,0/Chefkoch/Haehnchenbrustfilet-mit-Country-Kartoffeln.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/3648,0/Chefkoch/Grillspiesse-mit-Haehnchenbrustfilet.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/6131,0/Chefkoch/Philadelphia-Haehnchen.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/5827,0/Chefkoch/Maisplaetzchen-mit-Chili-Sauce.html


Heidi1963

Heute	gekocht	und	für	lecker	befunden,	obwohl	ich	es	selber	nicht	gerne	so
tomatig	mag,	hatte	keine	passierte	Tomaten	da	,	dafür	kam	ne	Packung	Tomate
al	Gusto	und	etwas	mehr	Brühe	rein,	was	sehr	gut	passte.	

Antworten

15.03.2021	11:53

PetraFeldkamp

Wir	finden	es	unglaublich	lecker	und	es	gehört	zu	unseren	Lieblingsrezepten	der
letzten	Jahre.	Freue	mich	heute	schon	wieder	drauf	;-)

Antworten

01.03.2021	16:24

Sassi3110

Wir	essen	es	gerade	und	ich	muss	sagen...	Schmeckt	wie	im	Restaurant!	Vielen
Dank	für	das	tolle	Rezept.	Wird	es	in	Zukunft	bestimmt	öfter	geben.

Antworten

16.12.2020	18:37

Ms-Cooky1

Zucchini	hatte	ich	keine	zu	Hause.
Die	Djuvec-Pfanne	schmeckte	zwar	ganz	gut,	aber	nicht	so	100%	mein
Geschmack.

Danke	

Antworten

12.12.2020	13:35

Hallich

Das	Rezept	ist	einfach	toll!	Zeit-	und	Mengenangaben	passen	perfekt,
schmecken	tut	es	auch	noch	sehr	gut.	Nehme	ich	gerne	in	meine
Rezeptsammlung	auf.

Antworten

28.11.2020	19:19

https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/56c05c2456659cbc083534fb99668b78/Heidi1963.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/56c05c2456659cbc083534fb99668b78/Heidi1963.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/bb04c7524883a8227878370e731404a3/PetraFeldkamp.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/bb04c7524883a8227878370e731404a3/PetraFeldkamp.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/d193078c982e39c0c3f18a91e8b6e647/Sassi3110.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/d193078c982e39c0c3f18a91e8b6e647/Sassi3110.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/72bebb7b65a90ff9fc495e0aec6f82c8/Ms-Cooky1.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/72bebb7b65a90ff9fc495e0aec6f82c8/Ms-Cooky1.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/47419d7ba90027ad8751b88e527d01c9/Hallich.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/47419d7ba90027ad8751b88e527d01c9/Hallich.html


BigN

Hi,

haben	dein	Rezept	ausprobiert	und	es	war	oberlecker.	Den	Kids	hat	es	auch
super	geschmeckt	(obwohl	ich	es	etwas	scharf	gemacht	hatte).

Vielen	Dank	für	das	tolle	Rezept.	Das	wird	es	mal	öfters	geben.

Liebe	Grüße

BigN

Antworten

06.03.2006	21:44

tanja1906

Hallo	Sünnschien,

schön,	dass	es	Euch	geschmeckt	hat!
Ja,	das	war	wirklich	für	2	Personen	gedacht	:-)	Aber	wie	Du	schon	sagst,	man
wird	pappsatt.	:-)
Und	das	bei	wenig	kcal	...

LG
Tanja

Antworten

10.02.2006	14:01

Sünnschien

Hallo	Tanja,

das	Rezept	gab	es	bei	uns	gestern	und	es	ist	wirklich	sehr	lecker!	Das	wird	auf
jeden	Fall	häufiger	gekocht.	Aber	ist	das	wirklich	nur	für	zwei	Personen?	Wenn	ja,
dann	ist	es	ein	Gericht	zum	richtig	pappsattessen	;-)	Salat	oder	ähnliches	dazu
hätte	bei	uns	absolut	nicht	mehr	hineingepasst	:-D

10.02.2006	07:38

https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/aaeefb9ff2ea9759bf9a71f5bc131029/BigN.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/aaeefb9ff2ea9759bf9a71f5bc131029/BigN.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/7ec75e30959b5e78cf7646008a09c3ec/tanja1906.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/7ec75e30959b5e78cf7646008a09c3ec/tanja1906.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/87ed724c4c551edc3d3f0fe5ada3809b/Suennschien.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/87ed724c4c551edc3d3f0fe5ada3809b/Suennschien.html


Folge	uns

Unternehmen

Vielen	Dank	für	das	Rezept!
LG
Sünnschien

Antworten

stellakrisba

Hallo	Tanja,

habe	das	ausprobiert,	da	seit	kurzem	WW'	lerin	und	immer	auf	der	Suche	nach

leckeren	Gerichten,	die	auch	meinem	Mann	schmecken	(der	keine	Pünktchen
zählen	muß).	Er	liebt	Djuvec	sowieso,	aber	er	sagt,	dass	deins	besser	schmeckt
als	das,	was	ich	sonst	koche.	Muß	mich	dem	leider	neidlos	anschließen	;-)

Sehr,	sehr	lecker!!	Danke	fürs	Rezept.

VG
Stella

Antworten

22.06.2005	15:21

Suppenliese

Superlecker!	Kann	man	nur	empfehlen!!!	Selbst	mein	Mann,	der	sehr	ungern	Reis
ißt,	war	total	begeistert

Antworten

19.06.2005	18:59

https://www.instagram.com/chefkoch/
https://www.facebook.com/chefkoch.de
https://www.pinterest.de/chefkochde/
https://www.youtube.com/chefkoch
https://twitter.com/chefkochde
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/cd330d9b30189a8a0d56394c2c8563e3/stellakrisba.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/cd330d9b30189a8a0d56394c2c8563e3/stellakrisba.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS8zMzkyNDExMTc3MzExMzAvVGFuamEtcy1EanV2ZWMtSGFlaG5jaGVucGZhbm5lLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/83f32f14540bbdd1f6a0010311501cb9/Suppenliese.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/83f32f14540bbdd1f6a0010311501cb9/Suppenliese.html
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