MARLEY SPOON

Wiirzige Vollkornreispfanne mit Ei

Kimchi bereichert die koreanische Kiiche in unzéhligen Variationen. Heute verfeinert das

fermentierte Kraut unsere gut gewlrzte Teriyaki-Vollkornreispfanne, die mit knackiger
pikant-fein mit Kimchi und Erdnissen Karotte, milder Zucchini, Spiegelei und Erdniissen geschmacklich so einiges zu bieten hat.
Kleiner Fun Fact zum Schluss: Koreaner verspeisen im Schnitt um die 25 kg Kimchi pro Jahr!
@ ca. 25min % 2 Portionen

Da wird man doch glatt griin vor Neid ...



Was du von uns bekommst
* 150g Parboiled-Naturreis

* 1 Pck. Bio-Kimchi

* 1 Lauchzwiebel

* 2 Knoblauchzehen

* 1 Karotte

* 1 Zucchini

* 2 Bio-Eier'

* 50ml Teriyakisauce 24

* 25ml Tamari-Sojasauce *

*+ 25g Erdnusse, gerostet &
gesalzen 3

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer
- Pflanzendl

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel
+ mittelgroBe Pfanne

- groBe Pfanne

*+ Messbecher

+ Kichenreibe

+ Sieb

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

Allergene

Eier (1), Gluten (2), Erdnusse (3),
Sojabohnen (4). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 738kcal, Fett 35.5g,
Kohlenhydrate 79.9g, EiweiB 21.3g

1. Reis kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Den Reis in
einem Sieb kalt abspllen, bis das Wasser klar
bleibt. Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 12-15Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch

ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Spiegeleier braten

In einer mittelgroBen Pfanne 1EL Pflanzendl
bei mittlerer Hitze erwdrmen. Die Eier in das
heiBe Ol gleiten lassen und 4-5Min. braten,
bis das Eigelb gestockt, aber immer noch
leicht flissig ist. Nach Belieben mit 1 Prise
Pfeffer wiirzen.

2. Kimchi schneiden

Das Kimchi grob klein schneiden. Die
Lauchzwiebel schrag in diinne Ringe
schneiden. Den Knoblauch schélen und in
feine Scheibchen schneiden.

5. Gemiise braten

Die Karotten und die Zucchini in einer
groBen Pfanne mit 2EL Pflanzendl bei starker
Hitze ca. 2Min. anbraten. Den Knoblauch und
die Teriyakisauce unterrihren und alles
einmal aufkochen lassen, dann die Pfanne
vom Herd nehmen.

i

3. Gemiise reiben

Die Karotte ggf. schélen und mit einer
Kichenreibe fein raspeln. Die Zucchini
ebenfalls fein reiben.

6. Reispfanne fertigstellen

Den Reis und das Kimchi in die Pfanne geben
und gut mit dem Gemiise vermengen. Nach
Geschmack mit der Sojasauce sowie Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Reispfanne auf Teller
verteilen und jeweils 1 Spiegelei darauf
anrichten. Nach Belieben mit den
Lauchzwiebeln und den Erdniissen
garnieren und servieren.
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