MARLEY SPOON

Gebackener Blumenkohl in Asia-Sauce

mit Sushireis und Pak-Choi-Karotten-Gemuse

@ 30-40min % 2 Personen

Auf den Speisekarten US-amerikanischer Chinarestaurants findet sich haufig ein Gericht
namens ,General Tso's Chicken”. Es handelt sich dabei um mit Teig ummantelte
Hahnchenwdrfel, die von einer késtlich-klebrigen, leicht stillichen Sauce tGberzogen sind.
Heute haben wir den Klassiker als nicht minder leckere vegane Variante fur euch im
Angebot mit Blumenkohl, der zu knackigem Pfannengemise und Reis serviert wird.
Guten Appetit!



Was du von uns bekommst

- 1 Péckchen schwarzer Sesam 11

+ 1 Packchen chinesisches 5-
Gewlirze-Pulver

- 1 Blumenkohl

- 1509 Sushireis

+ 1 Karotte

- 1 Pak Choi

- 1 Knoblauchzehe

« 1 Stick frischer Ingwer

+ 1 Packung Sojasauce 6

+ 1 Packung Sweet-Chili-Sauce

+ 1 Packchen Speisestarke

Was du zu Hause benétigst
« 8EL Weizenmehl !

- Salz
- Pflanzenal

Kiichenutensilien

. Backofen

+ Backblech und Backpapier

+ mittelgroBer Topf mit Deckel
kleiner Topf

mittelgrof3e Pfanne

- Sparschéler

+ Messbecher

- Kichenreibe

- Sieb

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

Allergene

Gluten (1), Sojabohnen (6), Sesamsamen
(11). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 68%kcal, Fett 11.9g,
Kohlenhydrate 129.4g, Eiwei3 13.1g

1. Blumenkohl vorbereiten

Den Ofen auf 220°C Umluft (240°C Ober-
/Unterhitze) vorheizen. 8EL Mehl, 100m]
Wasser, 1/4 des Sesams, die 1/2 der
Gewiirzmischung und 1 Prise Salz zu einem
zahflissigen Teig verrihren, ggf. etwas mehr
Wasser hinzugeben. Den Blumenkohl in ca.
2cm groBe Réschen schneiden, mit dem
Teig ummanteln und auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech im Ofen
ca. 15Min. goldbraun backen.

2. Reis kochen

In einem mittelgroBen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser absplilen, 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 gar ist. Noch ca.
5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

3. Gemiise schneiden

Die Karotte schélen und mit dem
Sparschaler in lange Streifen schneiden. Den
Pak Choi in feine Streifen schneiden. Den
Knoblauch und den Ingwer schélen und
fein reiben.

4. Sauce zubereiten

Den Knoblauch und den Ingwer in einem
kleinen Topf mit 1EL Pflanzendl bei mittlerer
Hitze ca. 30Sek. anrésten. Mit ca. 3/4 der
Sojasauce, der Sweet-Chili-Sauce und
100ml| Wasser abléschen und die restliche
Gewiirzmischung unterrithren. Die 1/2 der
Starke mit 3EL Wasser verrithren und in die
Sauce rihren.

5.

lumenkohl verfeinern

Die 1/2 der Sauce auf dem Blumenkohl
verteilen und den Blumenkohl weitere 6-
7Min. backen. Die Karotten und den Pak
Choi in einer mittelgroBen Pfanne mit 1-2TL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze ca. 3Min.
knackig anbraten.

6. Anrichten und servieren

Den Reis auf Teller oder Schalen verteilen
und das gebratene Gemiise und den
Blumenkohl darauf anrichten. Mit dem
restlichen Sesam garnieren und mit der
restlichen Sauce 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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