MARLEY SPOON

ASiatiSChe HahnChen'BOWI Eine kostliche und gesunde Bowl erwartet dich heute! Mit einem raffinierten Reis aus

geriebenem Blumenkohl, der im Ofen gerdstet wird, zartem Héhnchenbrustfilet,
mit Blumenkohlreis und Avocado cremiger Avocado, knackigen Karotten und asiatischen Aromen ist dabei der Genuss

garantiert. Lasst es euch schmecken!
@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst

+ 1 Packung Hahnchenbrustfilet

+ 1 Péackchen Sojasauce 6

1 Packchen ,Wongs
Reisgewdirz” 10

+ 1 Packung Blumenkohl

+ 1 unbehandelte Limette

+ 1 Knoblauchzehe

« 109 frischer Koriander

+ 1 Becher Joghurt7

+ 1 Packchen Sriracha-Sauce

+ 1 Karotte

+ 1 Lauchzwiebel

« 1 Avocado

-+ 1 Péckchen schwarzer Sesam 11

Was du zu Hause benétigst

- Salz
« Zucker
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

« Backofen

+ Backblech und Backpapier
- mittelgroBe Pfanne

- Sparschéler

« Kichenreibe

« Zitruspresse

Vergiss nicht, das Gemuise vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Milch (7),
Senf(10), Sesamsamen (11). Kann
Spuren von anderen Allergenen
enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 636kcal, Fett 38.3g,
Kohlenhydrate 22.7g, Eiwei3 42.1g

1. Fleisch wiirzen

Den Backofen auf 200°C Umluft (220°C
Ober-/Unterhitze) vorheizen. Das Fleisch mit
etwas Kuchenkrepp trocken tupfen. 1EL
Sojasauce mit 1TL Gewiirzmischung, 1TL
Pflanzendl und 1 Prise Zucker verrihren. Das
Fleisch mit der Mischung einreiben und
abgedeckt beiseitestellen.

4. Fleisch braten

Das Fleisch in einer mittelgroBen Pfanne mit
1-2EL Pflanzendl bei starker Hitze auf jeder
Seite 2-3Min. scharf anbraten. Auf das
Backblech geben und 5-8Min. im Ofen
garen, bis das Fleisch auch in der Mitte
durch ist. Tipp: Die Garzeit kann je nach
Dicke des Fleisches variieren. Das Fleisch
anschlieBend 2-3Min. auf einem Teller ruhen
lassen.

2. Blumenkohl reiben

Den Blumenkohl vierteln und mit einer
Kichenreibe grob raspeln. Tipp: Wer einen
Kichenmixer hat, kann den Blumenkohl
auch damit zerkleinern. Den geriebenen
Blumenkohl mit 2EL Pflanzendl, 1 Prise Salz
und 2-3TL Gewiirzmischung gut
vermengen, gleichméfBig auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen
und im Ofen ca. 10Min. résten.

5. Gemiise vorbereiten

Inzwischen die Karotte schalen und mit
einer Kiichenreibe grob raspeln. Die
Lauchzwiebel schrdg in feine Ringe
schneiden. Die Avocado halbieren und
entkernen. Das Fruchtfleisch mit einem
Loffel aus der Schale [6sen und in ca. 0,5cm
groBe Wirfel schneiden. Die
Avocadowiirfel leicht salzen und mit 1TL
Limettensaft betraufeln.

3. Dressing anriihren

Die Limette halbieren, eine Hilfte
auspressen, die andere Haélfte in Spalten
schneiden. Den Knoblauch schélen und fein
wirfeln. Den Koriander samt Stéangeln fein
schneiden. Den Joghurt, den Knoblauch, 1-
2TL Limettensaft, die 1/2 der Sriracha-
Sauce und 1/3 des Korianders verrihren.
Tipp: Wer es schirfer mag, kann auch mehr
Sriracha-Sauce verwenden.

6. Anrichten und servieren

Den Blumenkohlreis auf tiefe Teller oder
Schisseln verteilen. Das Fleisch in ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden und mit den
geraspelten Karotten, den
Avocadowiirfeln und den Lauchzwiebeln
auf dem Blumenkohlreis anrichten. Mit dem
Dressing betrdufeln und mit dem restlichen
Koriander, dem schwarzen Sesam und den
Limettenspalten 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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