MARLEY SPOON

Entenbrustfilet sﬁ B_sauer SuB-sauer ist wirklich eine tolle Geschmacksrichtung. Sie bestimmt heute das Aroma der
asiatisch gewlrzten Tomatensauce, die mit Ingwer verfeinert das saftige Entenbrustfilet
mit Basmatireis, Brokkoli und Pak Choi perfekt ergénzt. Duftender Basmatireis und im Ofen gerdsteter Brokkoli und Pak Choi

erganzen das feine Mahl. Guten Appetit!

@ ca. 50min % 4 Portionen



Was du von uns bekommst

* 2 groBe Brokkoli

* 2 Baby-Pak-Choi

* 2 Stlcke Ingwer

* 2 Pck. Kreuzkiimmel-Koriander-
Gewdirzmischung

* 1 Dose Bio-Tomatenmark

* 50ml Tamari-Sojasauce '

* 300g Bio-Basmatireis

* 4 Entenbrustfilets

Was du zu Hause benétigst
+ 2EL Speisestarke

+ 3EL Zucker

+ Salz und Pfeffer

- Pflanzendl

+ Essig

Kiichenutensilien

- Backofen

+ Backblech und Backpapier

+ kleiner Topf

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
- groBe Pfanne

+ Messbecher

+ Kichenreibe

+ Kichenpinsel

- Sieb

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

Kochtipp

Das ausgetretene Fett der Ente
aufbewahren und damit etwa Kartoffeln,
GemUse oder Eier anbraten.

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

Nahrwertangaben pro Portion

1. Gemiise schneiden

Den Backofen auf 220°C (200°C Umluft)
vorheizen. Den Brokkoli in mundgerechte
Réschen schneiden, den Strunk ggf. schélen
und grob wirfeln. Den Pak Choi ldngs
halbieren. Den Ingwer schalen und fein
reiben.

4. Fleisch braten

Inzwischen in einem mittelgroBen Topf 600ml
leicht gesalzenes Wasser fur den Reis zum
Kochen bringen. Das Fleisch trocken tupfen
und mit der Fettseite nach unten in eine
mittelgroBe Pfanne legen und bei mittlerer

Hitze 10-11Min. das Fett austreten lassen. Das

Fleisch umdrehen und 7-8Min. braten, bis es
gart.

LUl

2. Sauce zubereiten

Die %2 des Ingwers, die 2 der
Gewiirzmischung und 2EL Starke in einem
kleinen Topf mit 2EL Pflanzendl bei mittlerer
Hitze 1-2Min. anbraten. Das Tomatenmark
zugeben und nach und nach 300ml Wasser
einrlihren, damit sich das Tomatenmark gut
auflost. Dann die Sojasauce, 3EL Zucker und
1EL Essig zugeben und die Sauce 3-4Min.
koécheln lassen, bis sie leicht eindickt.

5. Reis kochen

Den Reis in einem Sieb kalt absptlen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis in den mittelgroBen Topf
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 12-14Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

3. Brokkoli backen

Den Brokkoli auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben und mit 2EL
Pflanzendl, dem restlichen Ingwer und

1 kréftigen Prise Salz schwenken und 10Min.
im Ofen backen.
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6. Pak Choi garen

Den Pak Choi zum Brokkoli auf das Blech
geben, mit 2EL Olivendl bepinseln und mit 1
Prise Salz wiirzen. Den Brokkoli mit dem Pak
Choi 5-8Min. weiterbacken, bis das Gemiise
appetitlich gebraunt und gar ist. Das Fleisch
und das Gemiise mit dem Reis anrichten und
mit der Sauce garniert servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



