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Baos mit frittiertem Bio_HahnChen We[ Iiebt es nic.ht, das kést.liche“Aroma.von fris'ch Gerdstetem oder Gebratenem? Dass
dafir die Reaktion von Aminoséduren mit reduzierenden Zuckern bei hoher Temperatur
zusténdig ist, wollen eventuell nur die Chemiefans unter uns wissen. Der Rest erfreut sich

einfach am geschmacksintensiven Ergebnis, das mit diesem Rezept perfekt zur Geltung
@ ca. 45min % 2 Personen kommt: gerdsteter Blumenkohl mit kross frittiertem Bio-Hahnchen im weichen
Hefebrotchen.

mit Dattelchutney und Rostgemuse




Was du von uns bekommst
+ 50g getrocknete Datteln

« 1 kleiner Blumenkohl

+ 1 Aubergine

+ 1 Knoblauchzehe

« 1 Pck. Maisstarke

+ 1 Pck. Madras-Currypulver 2
+ 1 Bio-Hahnchenbrustfilet

« 4 asiatische Hefebrotchen 1

+ 10g Minze

Was du zu Hause benétigst
- 50g Weizenmehl

+ 2EL Honig

- Salz und Pfeffer

« Pflanzendl zum Frittieren

+ 40ml Essig

Kiichenutensilien

« Backofen und Backblech

+ Backpapier

« groBer Topf mit Démpfeinsatz
und Deckel

« kleiner Topf

« groBe Pfanne

+ Stabmixer

- Kichenwaage

+ Messbecher

+ Schaumkelle

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

Allergene
Gluten (1), Senf (2). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 946kcal, Fett 35.4g,
Kohlenhydrate 115.0g, EiweiB3 38.0g

1. Chutney zubereiten

Den Backofen auf 240°C (220°C Umluft)
vorheizen. Die Datteln, 2EL Honig, 125ml
Wasser, 40ml hellen Essig und 1 Prise Salz in
einem kleinen Topf zum Kochen bringen und
bei niedriger Hitze ca. 10Min. einkdcheln
lassen. Die Datteln mit einem Stabmixer
moglichst fein purieren, vom Herd nehmen
und abkihlen lassen. Tipp: Das Chutney
dickt beim Abkihlen noch etwas ein.

4. Hefebrétchen dampfen

Ein ausreichend groBes Stick Backpapier
zerknullen, wieder glatten und damit den
Dampfkorb oder das Sieb auslegen. Die
Hefebrétchen hineingeben und abgedeckt
in ca. 7Min. weich dédmpfen. Vorsicht, heiB3er
Dampf! Tipp: Die Brétchen nach dem
Démpfen mit einem Handtuch abdecken,
damit sie feucht und warm bleiben.

2. Gemiise rosten

Den Blumenkohl in mundgerechte Réschen,
und den Strunk in ca. Tcm groBe Wiirfel
schneiden. Die Aubergine ldngs halbieren
und in ca. Tcm dicke Scheiben schneiden.
Das Gemiise mit 2EL Pflanzendl und %2TL
Salz vermengen und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Im Ofen in 20-25Min. goldbraun résten,
nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

5. Fleisch frittieren

Eine groBe Pfanne oder einen Wok ca. 2cm
hoch mit Pflanzendl befillen und stark
erhitzen. Das Ol ist heil genug, wenn 1
Stiick Fleisch in ca. 30Sek. bréunt. Das
Fleisch ca. 3Min. im heiBen Ol goldbraun
frittieren. Dabei vorsichtig rihren, damit das
Fleisch nicht aneinanderhaftet. Mit einer
Schaumkelle herausheben und auf
Kichenkrepp abtropfen lassen, dann mit 1
Prise Pfeffer wiirzen.

3. Fleisch vorbereiten

In einem groBen Topf mit Dampfeinsatz oder
passendem Sieb reichlich Wasser zum
Kochen bringen. Das Wasser soll den
Démpfeinsatz bzw. das Sieb nicht berihren.
Den Knoblauch schélen, fein wiirfeln und
mit der Starke, der 2 des Currypulvers, 50g
Mehl, ¥2TL Salz und 75ml Wasser verrihren.
Das Fleisch trocken tupfen, in 0,5-1cm
diinne Streifen schneiden und unter den
Teig mengen.

6. Minze schneiden

Die Minzeblatter von den Stangeln zupfen
und grob schneiden. Die Brétchen
vorsichtig aufklappen und nach Belieben mit
dem Chutney, dem Fleisch und der Minze
fillen. Die Baos auf Teller verteilen, mit dem
Gemiise und dem iibrigen Chutney
anrichten und mit der restlichen Minze
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
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