MARLEY SPOON

Wraps mit Teriyaki-Hahnchen

Schnell zubereitet und doch raffiniert: Unser Hahnchenbrustfilet schmeckt heute dank

Teriyakisauce, Knoblauch und Ingwer besonders aromatisch. Das pikante Kimchi darf sich
und pikantem Birnen-Kimchi mit der Birne anfreunden und bekommt dadurch eine wunderbar siiBBliche Note. Dazu im
Wrap: frische Gurke und Ingwer-Dip - mehr braucht es nicht zum Feierabend-Dinner-Glick!
@ ca. 20min % 3 Portionen

Das Rezept ergibt bei einem 2-Port.-Plan 3, bei einem 4-Port.-Plan 6 Portionen.



Was du von uns bekommst
* 1 Stuck Ingwer

* 1 Knoblauchzehe

* 2 Pck. gewtrfelte Hahnchenbrust

* 50ml Teriyakisauce %3
* 1 Birne

* 1 Pck. Bio-Kimchi

* 1 groBe Gurke

1 Lauchzwiebel

* 1 Pck. Tortillas 2

Was du zu Hause benétigst

+ 3EL Mayonnaise !
+ Salz und Pfeffer
+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

- groBe Pfanne

+ mittelgroBe Pfanne
+ Kichenwaage

+ Kiichenreibe

Vergiss nicht, das Gemuse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere grines Blattgemise und
Salate.

Kochtipp

Wer eine Mikrowelle hat, kann die Tortillas
aufeinanderstapeln und bei 800W in 25-
30Sek. erwarmen. // Dieses Rezept ergibt
3 Portionen.

Allergene
Eier (1), Gluten (2), Sojabohnen (3). Kann

Spuren von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 64%kcal, Fett 27.6g,
Kohlenhydrate 64.0g, Eiwei3 35.0g

1. Fleisch wiirzen

Den Ingwer und den Knoblauch schalen und
getrennt voneinander fein reiben oder sehr
fein wirfeln. 375g Fleisch trocken tupfen,
dann mit der Teriyakisauce, dem Knoblauch
und ca. % des Ingwers vermengen. Den
restlichen Ingwer beiseitestellen.

4. Fleisch braten

Das Fleisch samt Wiirzsauce in einer
mittelgroBen Pfanne mit 1EL Pflanzendl bei
mittlerer Hitze 5-7Min. braten, bis das Fleisch
goldbraun und gar ist. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Kimchi verfeinern

Die Birne vierteln, entkernen, der Ldnge nach

in nicht zu diinne Spalten schneiden und

vorsichtig mit dem Kimchi vermengen. Die

Gurke léngs halbieren und in diinne, lange
Stifte schneiden. Die Lauchzwiebel in feine
Ringe schneiden.

5. Tortillas erwdarmen

Inzwischen die Tortillas nacheinander in der
groBen Pfanne bei mittlerer Hitze auf jeder
Seite ca. 15Sek. erwdrmen. 3EL Mayonnaise
mit dem restlichen Ingwer, 1TL Wasser und
1 Prise Salz verrihren.

3. Kimchi braten

Das Kimchi und die Birnen in einer grof3en
Pfanne ohne Zugabe von Fett bei mittlerer
Hitze 5-8Min. garen, dabei darauf achten, dass
die Birnen nicht zu weich werden. Das Kimchi
und die Birnen aus der Pfanne nehmen und
abgedeckt warm halten, die Pfanne
auswischen.
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6. Tortillas belegen

Die Tortillas nach Belieben mit dem Teriyaki-
H&ahnchen, dem Birnen-Kimchi und den
Gurken belegen und mit dem Dip betraufeln.
Mit den Lauchzwiebeln garnieren und offen
oder zusammengefaltet servieren.

Verzichte auf gedruckte Rezepte - &ndere 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. @a v #marleyspooning



