MARLEY SPOON

Special: Hahnchen mit pikantem Chil

mit Brokkoli-Reis und ErdnUssen

@ ca. 35min % 2 Personen
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In unserem heutigen Special geht es um die Bedeutung von Fetten und Olen als wichtige
Geschmackstrager: Wir bereiten ein duftendes, facettenreiches Chilidl zu, mit dem du
dein zartes Hahnchenschenkelfilet auf Geschmackswolke sieben bringst. Schalotten,
Erdnisse, 5-Gewiirze-Pulver und nattirlich Chili werden mit heiBem Ol Ubergossen und
verbreiten im Nu ihr intensives Aroma. Ein Highlight aus der chinesischen Kiiche!



Was du von uns bekommst

+ 150g Basmatireis

+ 1 Péackchen
GemUsebriihgewlrz

« 1 groBer Brokkoli

+ 1 Stlck Ingwer

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 Schalotte

+ 1 rote Peperoni

+ 1 Lauchzwiebel

+ 259 Erdnisse, gerdstet &
gesalzen®

+ 25ml Sojasauce 14

« 1 Péackchen chinesisches 5-
Gewlrze-Pulver

+ 1 Packung
Hahnchenschenkelfilet

Was du zu Hause benétigst
- Salz und Pfeffer

+ Zucker

- Pflanzenal

Kiichenutensilien

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- mittelgroBe Pfanne

+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp
Fur weniger Schérfe die Kerne der
Peperoni entfernen.

Allergene

Gluten (1), Erdnisse (5), Sojabohnen (6).

Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 1131kcal, Fett 61.0g,
Kohlenhydrate 87.0g, EiweiB3 55.1g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 350m| Wasser
zum Kochen bringen. Den Reis in einem Sieb
kalt abspulen, bis das Wasser klar bleibt.
Sobald das Wasser kocht, den Reis und die
1/2 des Briihgewiirzes hineingeben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-12Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen.

4. Chilidl zubereiten

4EL Pflanzendl in einer mittelgroBen Pfanne
bei starker Hitze erwadrmen, bis es zu rauchen
beginnt, dann das heiBe Ol vorsichtig in die
Schissel mit den vorbereiteten Zutaten
gieBen. Das Chiliél zum Auskihlen
beiseitestellen. Tipp: Indem das Ol erhitzt
wird, nimmt es den Geschmack der Zutaten
besonders gut auf und verstarkt diese. Sei
kreativ und probiere verschiedene
Kombinationen aus!
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2. Brokkoli mitgaren

Den Brokkoli in mundgerechte Réschen
schneiden, den Brokkolistrunk ggf. schélen
und in ca. Tcm dinne Scheiben schneiden.
Den Brokkoli und die Strunkscheiben
sogleich in den Topf zu dem Reis geben und
abgedeckt mitkdcheln, bis der Reis gar ist.

5. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen, in ca. 2cm groBe
Stuicke schneiden, dann mit je 1 kraftigen
Prise Salz und Pfeffer wiirzen und in der
Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer bis
starker Hitze 6-7Min. rundum goldbraun
anbraten. Das Fleisch mit 3/4 des Chilidls
betrdufeln und bei mittlerer bis niedriger
Hitze 3-4Min. weiterbraten, dabei mehrmals
in dem Chiliél wenden.

3. Zutaten vorbereiten

Den Ingwer, den Knoblauch und die
Schalotte schélen und fein wiirfeln. Die
Peperoni ebenfalls fein wiirfeln. Die
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden, das
Griin fur die Garnitur beiseitelegen. Alle
Zutaten mit der 1/2 der Erdniisse, der
Sojasauce, dem 5-Gewiirze-Pulver, dem
restlichen Briihgewiirz und 1EL Zucker in
eine hitzebestandige Schissel geben.

6. Erdniisse hacken

Die librigen Erdniisse grob hacken. Den
Reis mit dem Brokkoli auf tiefe Teller oder
Schalen verteilen und mit dem restlichen
Chilidl betraufeln, dann das Fleisch samt
Bratensaft darauf anrichten. Mit den
Erdniissen und dem Lauchzwiebelgriin
garnieren und servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - dndere die Einstellungen im Kundenkonto. Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510

Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.de an. eay #marleyspooning



	Special: Hähnchen mit pikantem Chiliöl
	mit Brokkoli-Reis und Erdnüssen
	Was du von uns bekommst
	1. Reis kochen
	2. Brokkoli mitgaren
	3. Zutaten vorbereiten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Chiliöl zubereiten
	5. Fleisch braten
	6. Erdnüsse hacken
	Kochtipp
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




