MARLEY SPOON

Vo"korn_Mie_Nudeln mit gebratenem Keine Lust, heute lange tiber dem Herd zu schwitzen? Einen kihlen Kopf bewahrst du mit

.o diesem raffinierten Rezept, denn es ist nicht nur im Handumdrehen zubereitet, sondern
HahnChen schmeckt auch erfrischend anders: Saftige Hahnchenstiicke, asiatische Vollkornnudeln
und knackiges Gemuse vereinen sich zu einem warmen Salat, der von cremigem
Erdnussdressing gekront wird. Guten Appetit!

in cremiger Erdnusssauce

@ ca. 25min % 3-4 Personen



Was du von uns bekommst

+ 500g Bio-Vollkorn-Mie-Nudeln 2

+ 2 Knoblauchzehen

+ 1 groBe Gurke

+ 2 Karotten

+ 2 Lauchzwiebeln

- 2 Stangensellerie !

+ 50ml Tamari-Sojasauce 4

« 2 Packchen Erdnussbutter 3

+ 2 Hdhnchenbrustfilets
- 50g Erdnisse, gerostet &
gesalzen 3

Was du zu Hause benétigst
- 3TL Honig

« Salz

« Pflanzendl

- Essig

Kiichenutensilien

« groBer Topf

« groBe Pfanne oder Wok
+ Kichenreibe

- Sieb

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

Allergene

Sellerie (1), Gluten (2), Erdnisse (3),
Sojabohnen (4). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 1104kcal, Fett 43.2g,
Kohlenhydrate 113.5g, EiweiB 54.3g

1. Gemiise schneiden

In einem groB3en Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum
Kochen bringen. Den Knoblauch schalen
und fein reiben, die Gurke in diinne
Scheiben hobeln. Die Karotten ggf. schalen
und grob raspeln. Die Lauchzwiebeln in
feine Ringe schneiden. Den Sellerie quer in
diinne Scheiben schneiden.

4. Fleisch und Gemiise braten

Das Fleisch trocken tupfen und in
mundgerechte Stlicke schneiden. Das
Fleisch, die 2 der Karotten und die %2 des
Selleries in einer groBen Pfanne oder einem
Wok mit 2EL Pflanzendl bei starker Hitze 6-
7Min. unter RUhren braten, bis das Fleisch
gar und goldbraun ist. Mit ¥2TL Salz wiirzen.

2. Erdnussauce anriihren

Den Knoblauch, die Sojasauce, die
Erdnussbutter, 4EL Pflanzendl, 4EL Essig
und 3TL Honig verrihren.

5. Erdnusssauce untermengen

Das Fleisch und das angebratene Gemiise
mit den Nudeln, den restlichen Karotten,
der %2 der Gurkenscheiben und der
Erdnusssauce vermengen.

L

3. Nudeln kochen

Die Nudeln in das kochende Wasser geben
und in ca. 4Min. bissfest kochen. In ein Sieb
abgieBen und kalt abschrecken.

6. Garnieren und servieren

Die Nudeln, das Fleisch und das Gemiise
auf Schalen verteilen, mit den
Lauchzwiebeln, dem restlichen Sellerie
und den restlichen Gurkenscheiben
anrichten und mit den Erdniissen 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. @& v #marleyspooning
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