
... Menüart Beilage Reis/Getreide

Brokkoli-Honig-Hähnchen

376	Kommentare

4.69	(800	Bewertungen)

20	Min. normal 27.11.2007 290	kcal

1/133	_lisaloreen_ 2/133	Celi87

Druck Teilen 	Speichern

https://www.chefkoch.de/rezepte/910271196192317/Brokkoli-Honig-Haehnchen.html#
https://www.chefkoch.de/rs/s0g1/Menueart.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0g26/Beilagen-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0g29/Reis-Beilagen.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/c6b6dc45fe8bba502143bfae278ba97d/lisaloreen.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/d574ad4418e2b1ed90a5dbc0ecde3269/Celi87.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=save/init/recipe_cookbook
https://www.chefkoch.de/rezepte/bildupload-mobil/910271196192317/Brokkoli-Honig-Haehnchen
https://www.chefkoch.de/


Zutaten

400	g Hähnchenbrustfilet(s),	in	Streifen	geschnitten

2	TL Sambal	Oelek

2	EL Sojasauce

1	TL Ingwer,	geriebener

3	EL Öl

3	EL Speisestärke

500	g Brokkoliröschen,	feine

1 Knoblauchzehe(n)

150	ml Gemüsebrühe

50	ml Cremefine	zum	Kochen

2	EL Akazienhonig

2	EL Sesam

Salz	und	Pfeffer,	nach	Geschmack

400	g Basmati	als	Beilage	kochen

4 Portionen

Weitere	Rezepte	–	genauso	gut!

Mozzarella-
Hähnchen	in
Basilikum-…
Sahnesauce

Paprika-Sahne-
Hähnchen

Indisches	Butter
Chicken	aus	dem
Ofen

Chinesisch
gebratene
Nudeln	mit…
Hühnchenfleisch,
Ei	und	Gemüse

Toskanischer
Hähnchen-
Auflauf

Zubereitungstipps

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/29,0/Chefkoch/Knoblauch.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/2766911428603391/Indisches-Butter-Chicken-aus-dem-Ofen.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/2848091436834550/Chinesisch-gebratene-Nudeln-mit-Huehnchenfleisch-Ei-und-Gemuese.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/472271140790423/Toskanischer-Haehnchen-Auflauf.html


Zubereitung
Arbeitszeit	ca.	20	Minuten Ruhezeit	ca.	12	Stunden Koch-/Backzeit	ca.	20	Minuten

Gesamtzeit	ca.	12	Stunden	40	Minuten

Das	Hähnchenbrustfilet	mit	1	TL	Sambal,	Sojasauce	und	Ingwer	vermischen	und
über	Nacht	im	Kühlschrank	marinieren.	

1	EL	Öl	im	Wok	erhitzen,	die	Hähnchenbruststreifen	mit	Speisestärke	vermischen
und	darin	anbraten.	Dann	aus	dem	Wok	nehmen	und	beiseite	stellen.	

Den	Knoblauch	fein	hacken	und	im	Bratensatz	mit	einem	EL	Öl	zusammen	mit
dem	Brokkoli	andünsten.	Mit	der	Brühe	ablöschen	und	die	Cremefine	dazugeben.
Abschmecken	mit	Salz	und	Pfeffer,	bei	geschlossenem	Decken	5	Min	garen,	dann
herausnehmen.	

Restliches	Öl	in	den	Wok	geben.	Restliches	Sambal	darin	kurz	anrösten	und
Honig	und	Sesam	zugeben.	Sobald	der	Honig	zu	schäumen	beginnt,
Hähnchenstreifen	und	Brokkoli	vorsichtig	unterheben,	nochmals	abschmecken
und	mit	dem	Basmatireis	(nach	Packungsanweisung	garen)	servieren.

Mit	diesem	Rezept	habe	ich	einen	Rezeptwettbewerb	einer	großen	deutschen
Supermarktkette	gewonnen.

Gemüse Hauptspeise fettarm Geflügel Wok ReisGetreide

Rezept	von

Katzelalu

Abgeschreckt:	So
bleibt	gegartes
Gemüse	knackig

Blanchieren:
farbenfrohes,
knackiges…
Gemüse

Brokkoli	putzen
und	in	Röschen
schneiden

Geflügel	binden Geflügel
zerlegen	kann
jeder

Gemüse
schonend
dampfgaren

https://www.chefkoch.de/rs/s0t18/Gemuese-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t21/Hauptspeise-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/s0t116/Wok-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0t3818/ReisGetreide-Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/4554ac5abe76dd1d42e06721a9e39970/Katzelalu.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/4554ac5abe76dd1d42e06721a9e39970/Katzelalu.html
https://www.chefkoch.de/user/rezepte/4554ac5abe76dd1d42e06721a9e39970/Katzelalu.html


Weitere	Rezepte	von	Katzelalu Mehr

Spitzkohl	-
Möhren	Eintopf

Schweinefiletpfa
nne	mit	Zucchini
-	Möhren	-	Pen…
rigate

Orangensalat Hühnchen	mit
Feigen

Couscous	-
Pfanne

Tipps	&	Trends

https://www.chefkoch.de/user/rezepte/4554ac5abe76dd1d42e06721a9e39970/Katzelalu.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/114811048496573/Spitzkohl-Moehren-Eintopf.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/933911198823628/Schweinefiletpfanne-mit-Zucchini-Moehren-Penne-rigate.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/435501135126478/Orangensalat.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/358441121201466/Huehnchen-mit-Feigen.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/172431075368366/Couscous-Pfanne.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/9432/Chefkoch/einfache-rezepte-mit-brokkoli-und-tipps-zur-zubereitung.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/9712/Chefkoch/mit-heimischen-superfoods-fit-durch-die-kalte-jahreszeit.de
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1681,0/Chefkoch/Chili-exotischer-Scharfmacher.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1927,0/Chefkoch/Vitamin-C-Top-10-der-heimischen-Vitaminbomben.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/3834,0/Chefkoch/Top-50-fuer-deine-Kuechenausruestung-Lieblingsprodukte.html


Markenrezepte	bei	Chefkoch

Gegrillte	Maultaschen	mit	BBQ-Sauce	und	Salat

Einfache	Rezepte
mit	Brokkoli	un…
Tipps	zur
Zubereitung
Tipps	zur	richtigen
Zubereitung	und…
viele	einfache
Rezepte	mit
Brokkoli

Mit	heimischen
Superfoods	fit…
durch	die	kalte
Jahreszeit
Für	Superfoods
müsst	ihr	nicht	in…
die	Ferne
schweifen:	Hier
unsere	heimischen
Superfoods!

Chili	–	exotischer
Scharfmacher

Genusswelten	von
pikant	bis	süß…
entdecken:	Alles
über	feurige	Würze
mit	Chili

Vitamin	C	–	Top
10	der…
heimischen
Vitaminbomben
Heimisches	Obst
und	Gemüse…
enthält	oft	mehr
Vitamin	C	als
Zitrusfrüchte

Top	50
Geschenke	für…
die	Küche50	Highlights,	die
in	keiner…
Küchenausrüstung
fehlen	dürfen

Video	Empfehlungen

Gefüllte
Hähnchenbrust
vom	Grill

Hähnchenbrustfil
et	mit	Country-
Kartoffeln

Gebratener
Blumenkohl	und
Brokkoli

Pasta	mit
Brokkoli	–	schnell
und	gesund

Hähnchen-Kraut-
Salat	ohne
Kohlenhydrate

https://www.chefkoch.de/rezepte/3891111592219457/Gegrillte-Maultaschen-mit-BBQ-Sauce-und-Salat.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/9432/Chefkoch/einfache-rezepte-mit-brokkoli-und-tipps-zur-zubereitung.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/9712/Chefkoch/mit-heimischen-superfoods-fit-durch-die-kalte-jahreszeit.de
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1681,0/Chefkoch/Chili-exotischer-Scharfmacher.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/1927,0/Chefkoch/Vitamin-C-Top-10-der-heimischen-Vitaminbomben.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/3834,0/Chefkoch/Top-50-fuer-deine-Kuechenausruestung-Lieblingsprodukte.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/1133,0/Chefkoch/Gebratener-Blumenkohl-und-Brokkoli.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/2895,0/Chefkoch/Pasta-mit-Brokkoli-schnell-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/video/artikel/4328,0/Chefkoch/Haehnchen-Kraut-Salat.html


Kommentare

Kommentar	schreiben

XoraBinias79

Zu	empfehlen	ist	Kokosmilch	anstelle	von	Cremefin!!!

Antworten

03.07.2021	19:32

XoraBinias79

Sooo	lecker,Top!	Schon	2mal	nachgekocht,und	heute	wieder,mache	nur	fast	die
3fache	Menge	an	Sauce...Das	geht	weg	wie	Freibier!

Antworten

03.07.2021	19:30

Kochenentspannt

Schnell,	einfach	und	lecker.	Es	hat	allen	wunderbar	geschmeckt	und	wird	es	in
Zukunft	öfters	geben.	Ich	denke	aber,	daß	man	das	Cremefine	weglassen	kann.
Werde	ich	das	nächste	mal	probieren	und	dann	berichten.	
Von	uns	alle	Sterne!!!

Antworten

28.06.2021	12:51

Kochklabauter

Hallo,	ich	werde	das	Gericht	morgen	kochen	und	freue	mich	schon	sehr	darauf.
Gleich	mache	ich	mich	ans	Marinieren,	habe	aber	eine	(vielleicht	blöde)	Frage:
Ist	frischer	Ingwer	oder	Ingwer-Pulver	gemeint?	Hätte	beides	im	Haus.	Bei	der
Mengenangabe	1	TL	denke	ich	eher	an	Pulver,	ist	das	richtig?

Antworten

14.06.2021	19:32

Chefkoch_Sofia

Hallo	Kochklabauter,
bei	geriebenem	Ingwer	handelt	es	sich	um	frischen	Ingwer.

14.06.2021	21:12

https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/730abae99ca8c8df277aa8c89afc3c14/XoraBinias79.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/730abae99ca8c8df277aa8c89afc3c14/XoraBinias79.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/730abae99ca8c8df277aa8c89afc3c14/XoraBinias79.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/730abae99ca8c8df277aa8c89afc3c14/XoraBinias79.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/32b565c93961675a7e6e297b0b149f78/Kochenentspannt.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/32b565c93961675a7e6e297b0b149f78/Kochenentspannt.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/6517adcb76fccbe903527b4e41b1003a/Kochklabauter.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/6517adcb76fccbe903527b4e41b1003a/Kochklabauter.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/8b1e6eaffa459d00a2ca5bf438686cde/Chefkoch-Sofia.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/8b1e6eaffa459d00a2ca5bf438686cde/Chefkoch-Sofia.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/3891111592219457/Gegrillte-Maultaschen-mit-BBQ-Sauce-und-Salat.html


bei	geriebenem	Ingwer	handelt	es	sich	um	frischen	Ingwer.
Viele	Grüße
Sofia/Team	Chefkoch.de

Antworten

Alle	Kommentare	anzeigen

cavefelem

Mein	absolutes	Lieblinsrezept,	das	mind.	alle	zwei	Wochen	auf	dem	Tisch	steht.
Inzwischen	haben	wir	es	so	oft	frei	Schnauze	gekocht,	dass	wir	bei	einer	Zutaten-
ärmeren	Variante	gelandet	sind,	die	ohne	Sojasauce,	Ingwer,	Speisesärke,	Brühe,
Knofi	und	Creme	Fine	auskommt.	Statt	Sambal	Oelek	haben	wir	auch	von	Anfang
an	Ajvar	genommen.	
Und	genau	so	liebe	ich	es.	Vielen	Dank	für	diese	super	tolle,	super	leckere
Anregung!

Antworten

10.08.2010	19:49

trommeldete

Also	Hähnchen	mit	Honig	und	Sesam.	Aha.

Antworten

03.09.2016	18:18

s-haag

Hallo,	danke	für	dieses	tolle	Gericht.	Das	ist	mal	etwas	ganz	anderes	irgendwie
;).	Sehr	lecker!

Antworten

14.06.2010	12:16

31.01.2010	15:28

https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
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https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/28cefbc1fcfcdd384295c7893396073b/trommeldete.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/28cefbc1fcfcdd384295c7893396073b/trommeldete.html
https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/2feea8b1b6db8f1cd4dd22dc07cc1117/s-haag.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/2feea8b1b6db8f1cd4dd22dc07cc1117/s-haag.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/fd1da5433722a0b34254ab78614a9bd0/francette.html


Folge	uns

Unternehmen

Presse

Jobs

Impressum

AGB

Datenschutz

francette

Hallo	Katzelalu,

sehr	leckeres	Rezept.	Hatte	jedoch	keinen	Ingwer	und	kein	Sambal.
Alternativ	habe	ich	das	Fleisch	mit	Sojasauce,	Zuckerrübensaft	und	Chili	kurz
einlegt.
War	trotzdem	lecker!

Liebe	Grüße
francette

Antworten

Katzelalu

Hallo	,
das	freut	aber	,	das	dir	/	Euch	mein	Rezept	geschmeckt	hat	.
Versuche	auch	mal	die	Orginalversion,	die	ist	auch	sehr	gut..
Viele	Grüße
Katzelalu

Antworten

01.02.2010	13:02

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/presse
https://www.chefkoch.de/jobs/
https://www.chefkoch.de/impressum.php
https://www.chefkoch.de/agb
https://www.chefkoch.de/magazin/datenschutz.html
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https://www.chefkoch.de/benutzer/einloggen?ref=aHR0cHM6Ly93d3cuY2hlZmtvY2guZGUvcmV6ZXB0ZS85MTAyNzExOTYxOTIzMTcvQnJva2tvbGktSG9uaWctSGFlaG5jaGVuLmh0bWw%3D&context=comment/init/recipe
https://www.chefkoch.de/user/profil/4554ac5abe76dd1d42e06721a9e39970/Katzelalu.html
https://www.chefkoch.de/user/profil/4554ac5abe76dd1d42e06721a9e39970/Katzelalu.html
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https://www.chefkoch.de/rs/s0/kapern/Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0/k%C3%A4seuchen/Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0/schweinefilettopf/Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0/tortencreme/Rezepte.html
https://www.chefkoch.de/rs/s0/%C3%A4thiopisch/Rezepte.html

