MARLEY SPOON

Geflﬁgelhackbé"chen in scha rfem Heute présentieren wir dir ein Gericht aus dem Mittleren Osten, das es in sich hat: Saftige
oo Gefligelhackbéllchen kochen in einem wiirzig-scharfen Gemusechili mit Karotte und
Gemuse ragout Paprika vor sich hin. Begleitet wird die scharfe Combo von duftendem Jasminreis, der mit

frischer Petersilie und Minze verfeinert wird. Eine kulinarische Reise in die Welt der

an Jasminreis mit Petersilie und Minze orientalischen Aromen. Guten Appetit

@ ca. 20min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 1509 Jasminreis

* 1 Zwiebel

* 10g Petersilie & Minze

* 1 Karotte

* 1 Paprika

* 1 Knoblauchzehe

* 1 unbehandelte Zitrone

* 1 Pck. Chiliflocken

* 1 Pck. Maisstarke

* 200g Geflugelhackballchen !

Was du zu Hause benétigst
+ 1%EL Honig

+ Salz und Pfeffer

- Pflanzenol

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
+ Wasserkocher

+ Messbecher

* Zitruspresse

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und

Salate.

Kochtipp

Achtung, die Chiliflocken sind sehr scharf!
Ggf. erst weniger Chiliflocken hinzufligen
und dann die Scharfe an den personlichen
Geschmack anpassen.

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 701kcal, Fett 29.6g,
Kohlenhydrate 86.0g, Eiwei3 21.4g

1. Zutaten schneiden

In einem Wasserkocher 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den
Reis in einem Sieb kalt abspulen, bis das
Wasser klar bleibt. Die Zwiebel schalen,
halbieren und in feine Streifen schneiden. Die
Petersilie samt Stéangeln fein hacken. Die
Minzeblatter von den Stangeln zupfen und
fein schneiden.

4. Sauce ansetzen

In einem mittelgroBen Topf 2EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze erwdrmen. Die Karotten und
die Paprika in den Topf geben und ca. 3Min.
braten. Den Knoblauch zugeben und

ca. TMin. mitbraten. Dann die Chiliflocken,
1%EL Honig, 300ml Wasser, den Zitronensaft,
14TL Salz und 1 Prise Pfeffer unterrihren.

2. Reis kochen

Die Zwiebeln in einem kleinen Topf mit

1EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren in ca. 3Min. glasig
anbraten. Ggf. 1EL Wasser zugeben, damit die
Zwiebeln nicht anbrennen. Den Reis

ca. 30Sek. unterrithren. Ca. ¥ der Krauter und
1ATL Salz zugeben und ca. 2Min. weiterriihren.
Dann das kochende Wasser angieBen und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-12Min.
kochen.

5. Sauce andicken

Die Maisstédrke mit 3EL kaltem Wasser glatt
rihren, dann in den Topf geben und bei
starker Hitze 2-3Min. kochen, bis eine samige
Sauce entsteht.

3. Zutaten vorbereiten

Die Karotte ggf. schélen und schrag in diinne
Scheiben schneiden. Die Paprika vierteln,
entkernen und in grobe Wirfel schneiden.
Den Knoblauch schélen und grob wiirfeln.
Die Zitrone halbieren und auspressen.

6. Hackbillchen erhitzen

Die Hackbillchen in die Sauce geben und
abgedeckt bei niedriger bis mittlerer Hitze

ca. 10 Min. garen, dabei gelegentlich
umrihren. Die Hackbéllchen und die Sauce
mit dem Reis anrichten und mit den restlichen
Krautern garniert servieren.
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