
20-30min 2 Personen

RS 5-Gewürze-Hähnchen in Wraps
mit gebratenem Pak Choi und Karotten

Eine leckere chinesische Gewürzmischung mit u. a. Sternanis und Zimt verfeinert das zarte
Hähnchenfleisch, das in Scheiben geschnitten mit angebratenem Pak Choi und einem
Karotten-Erdnuss-Püree in Tortillas gewickelt wird. Leckerer geht es kaum!



Was du von uns bekommst

Was du zu Hause benötigst

Küchenutensilien

Vergiss nicht, das Gemüse vor der
Zubereitung gründlich zu waschen,
insbesondere grünes Blattgemüse und
Salate.

Allergene
Gluten (1), Erdnüsse (2), Sesamsamen
(3). Kann Spuren von anderen Allergenen
enthalten.
Nährwertangaben pro Portion
Energie 671kcal, Fett 30.0g,
Kohlenhydrate 56.2g, Eiweiß 44.0g

Die Karotten schälen und mit einer
Küchenreibe grob raspeln. Die
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Die
Erdnüsse grob hacken. Die Karotten mit ca.
⅔ der Lauchzwiebeln, den Erdnüssen, dem
Sesamöl und 3EL (hellem) Essig vermengen
und den Salat mit Salz und Pfeffer würzen.

1EL Pflanzenöl mit der ½ der
Gewürzmischung verrühren. Das Fleisch
trocken tupfen und mit dem Gewürzöl
einreiben, dann in einer Grillpfanne bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite 4–5Min.
braten, bis das Fleisch gar ist. Auf einem
Teller beiseitestellen, die Pfanne
aufbewahren.

Die ½ des Karottensalats in einem hohen
Gefäß mit 1EL Pflanzenöl und 5EL Wasser mit
einem Stabmixer fein pürieren. Ggf. etwas
mehr Wasser hinzufügen. Den Koriander
samt Stängeln grob schneiden und unter
den restlichen Salat mengen.

Den Pak Choi längs halbieren und vom
Strunk befreien, dann mit 1EL Pflanzenöl und
1 Prise Salz vermengen und in der
Grillpfanne bei starker Hitze 5–6Min. von
allen Seiten anbraten. Auf einem Teller
beiseitelegen.

Die Tortillas nacheinander in der Grillpfanne
auf jeder Seite ca. 15Sek. erwärmen.

Das Fleisch in Tranchen schneiden. Die
Tortillas mit der Karottensauce bestreichen
und nach Belieben mit dem Salat, dem Pak
Choi und dem Fleisch belegen. Mit den
Lauchzwiebeln garnieren, zu Wraps
zusammenfalten und servieren. Tipp: Wer
mag, kann die Wraps noch mit Zahnstochern
fixieren.

2 Karotten•

1 Lauchzwiebel•

25g Erdnüsse, geröstet &
gesalzen 

•
2

1 Pck. geröstetes Sesamöl • 3

1 Pck. chinesisches 5-Gewürze-
Pulver

•

1 Hähnchenbrustfilet•

10g Koriander•

1 Pak Choi•

1 Pck. Tortillas • 1

Salz und Pfeffer•

Pflanzenöl•

Essig•

Grillpfanne•

Stabmixer mit hohem Gefäß•

Sparschäler•

Küchenreibe•

1. Salat zubereiten 2. Fleisch braten 3. Sauce zubereiten

4. Pak Choi braten 5. Tortillas erwärmen 6. Fleisch aufschneiden

Verzichte auf gedruckte Rezepte – ändere 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.  #marleyspooning
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