MARLEY SPOON

JaCkfrUCht'Frikassee mit grﬁ nen Bohnen Das wunderbare Frikassee mit Jackfruchtstreifen und viel knackigem Gemise zeigt,

dass auch die vegane Kiche richtig glicklich machen kann. Die cremig-wirzige Sauce
mit frittierten Kapern und Krauterreis aus Sojasahne und Senf erganzt die Komposition perfekt. Dazu gibt es duftenden

Basmatireis mit Schnittlauch und Petersilie sowie frittierte Kapern, die einen feinen,
@ 20-30min % 2 Personen leicht salzigen Crunch an das Gericht zaubern. Késtlich!



Was du von uns bekommst

1 Dose Jackfrucht
150g Basmatireis

1 Packung griine Bohnen
1 Karotte

1 Zwiebel

159 frische Petersilie &
Schnittlauch

1 Packchen Hahnchen-
Gewdlrzmischung

1 Packung Sojasahne ¢
1 Péckchen Senf 10

1 Packchen
Gemisebrihgewlrz
1 Packung Kapern

Was du zu Hause benétigst

2EL Weizenmehl '

Salz und schwarzer Pfeffer
Pflanzenal

Olivenol

Kiichenutensilien

mittelgroBer Topf mit Deckel
groBe Pfanne

kleine Pfanne

Sparschéler

Messbecher

Sieb

Dosendffner

Vergiss nicht, das Gemise vor der

Zubereitung grindlich zu waschen,

insbesondere grines Blattgemuse

und Salate.

Allergene
Gluten (1), Sojabohnen (6), Senf (10).
Kann Spuren von anderen Allergenen

enthalten.

N&dhrwertangaben pro Portion
Energie 79 0kcal, Fett 38.9g,
Kohlenhydrate 92.2g, Eiweil3 17.1g

1. Jackfrucht vorbereiten

Die Jackfruchtin ein Sieb abgieBen. Jedes
Stlck erst mit einer breiten Messerklinge
flach driicken und dann in feine Streifen
schneiden. AnschlieBend in einer Schissel
in kaltem Wasser einweichen. Nach ca.
5Min. abgieBen und mit Kiichenkrepp
trocken tupfen.

4. Frikassee kochen

Die Jackfruchtin einer gro3en Pfanne mit
1-2EL Ol bei starker Hitze 2Min. scharf
anbraten. Mit der Gewiirzmischung und
Pfeffer wiirzen. Die Zwiebeln 2-3Min.
mitbraten, dann die Karotten und die
Bohnen zugeben. 1EL Mehl unterrihren,
mit der Sojasahne und 100ml Wasser
abléschen. Mit dem Senf, dem
Briihgewiirz sowie Salz und Pfeffer
abschmecken. Bis zum Servieren kécheln.

2. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspilen, bis das Wasser klar
bleibt. Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis garist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

5. Kapern frittieren

Die Kapern in einem Sieb abspilen und
mit etwas Kichenkrepp trocken tupfen
dann mit 1EL Mehl vermengen. In einer
kleinen Pfanne 2-3EL Olivendl bei mittlerer
Hitze erwdrmen und die Kapern ca. 3Min.
frittieren, bis sie schon knusprig sind. Dabei
stetig umrihren. Die Kapern aus der
Pfanne nehmen und auf Kiichenkrepp
abtropfen lassen.

3. Gemiise schneiden

Die Enden der Bohnen abschneiden und
die Bohnen in ca. 2cm lange Stiicke
schneiden. Die Karotte schélen, langs
vierteln und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Zwiebel schilen, halbieren und fein
wirfeln. Die Petersilie samt Stédngeln fein
hacken, den Schnittlauch in kleine Rollchen
schneiden.

6. Reis verfeinern

Ca. 2/3 der Krduter unter den Reis
mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Frikassee mit dem Reis
anrichten, mit den Kapern und den
restlichen Krautern garnieren und
servieren.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 030 208 480 510
Schau dir das Rezeptin deinem Konto auf marleyspoon.de an. @ry #marleyspooning
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