MARLEY SPOON

Ka rame"isiertes HahnChen Heute in deiner Box: zartes Hdhnchenschenkelfleisch, das in einer wiirzig-asiatischen

Mischung aus Reisessig und Sojasauce mit Knoblauch und Ingwer karamellisiert wird. Bei
mit gedémpftem Pak Choi und Sushireis dieser Zubereitungsmethode bleibt das Fleisch besonders saftig. Dazu servierst du

gedampften Pak Choi und Sushireis - fertig ist dein Ausflug nach Fernost!

@ 20-30min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 4009 Sushireis

+ 1 Knoblauchzehe

« 1 Stiick Ingwer

- 3 Baby-Pak-Choi

+ 3 Lauchzwiebeln

- 6 Hahnchenschenkelfilets

- 25ml Reisessig

+ 100ml Sojasauce 1.6

- 1 Péckchen
Gemusebrihgewtirz

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

« Zucker

- Pflanzenol

Kiichenutensilien

« 2 mittelgroBe Tépfe mit Deckel
« groBe Pfanne oder Wok

+ Messbecher

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemiise und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (6). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 856kcal, Fett 34.5g,
Kohlenhydrate 97.5g, EiweiB 39.9g

1. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 800ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser absplilen, bis das Wasser klar bleibt.
Sobald das Wasser kocht, den Reis
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. Sauce ansetzen

Den Knoblauch und den Ingwer in
derselben Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze ca. 1Min. anbraten. Mit 150ml
Wasser, dem Reisessig und der Sojasauce
abléschen. Die 2 des Brithgewiirzes und
3EL Zucker unterriihren. Die Sauce zum
Kochen bringen, das Fleisch hinzufigen und
alles ca. 5Min. sanft kdcheln lassen, bis das
Fleisch gar ist.

2. Gemiise schneiden

Inzwischen den Knoblauch schélen und in
feine Scheibchen schneiden. Den Ingwer
schélen und fein wirfeln oder reiben. Den
Pak Choi vom Strunk befreien, langs vierteln
und quer halbieren. Die Lauchzwiebeln
schrag in feine Ringe schneiden.

5. Fleisch karamellisieren

Die Hitzezufuhr erhéhen und das Fleisch
unter gelegentlichem Wenden 3-5Min.
karamellisieren. Dabei immer wieder mit
einem Loffel Sauce Uber das Fleisch traufeln.

3. Fleisch braten

Das Fleisch trocken tupfen und jeweils quer
halbieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen und in
einer grof3en Pfanne oder einem Wok mit 1-
2EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten 1-2Min. goldbraun anbraten. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

N

6. Pak Choi déampfen

Inzwischen einen weiteren mittelgroBen Topf
ca. 2cm hoch mit Wasser befillen und das
Wasser zum Kochen bringen. Den Pak Choi
darin ca. 3Min. abgedeckt dampfen, dann
durch ein Sieb abgieBen. Das Hdhnchen
und den Pak Choi mit dem Reis anrichten
und mit den Lauchzwiebeln garniert
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



	Karamellisiertes Hähnchen
	mit gedämpftem Pak Choi und Sushireis
	Was du von uns bekommst
	1. Reis kochen
	2. Gemüse schneiden
	3. Fleisch braten
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien
	Allergene

	4. Sauce ansetzen
	5. Fleisch karamellisieren
	6. Pak Choi dämpfen
	Nährwertangaben pro Portion




