MARLEY SPOON

Gebratener Reis mit Lauch und Huhn Wer auf Erdnisse steht, ist hier genau richtig, denn die spielen heute eine Hauptrolle.

Zudem Uberzeugt dieses Gericht noch mit seiner einfachen Zubereitung: Das Hadhnchen
mit wurziger Erdnusssauce und der Reis gehen zusammen im Topf baden, wahrend frische Gurke und die leckere

Erdnusssauce vorbereitet werden. Noch den Reis anbraten - und schon steht alles auf dem
@ ca. 25min % 2 Portionen Tisch. Auch wir kénnten in dieser Sauce baden, mmmmbh!




Was du von uns bekommst

* 1 Héhnchenbrustfilet

* 150g Jasminreis

* 50g Erdnisse, gerostet &
gesalzen '

* 25ml Tamari-Sojasauce 2

* 1 Stange Lauch

* 1 Knoblauchzehe 1. Zutaten vorbereiten

* 1 Gurke

In einem kleinen Topf 300ml Wasser zum

Kochen bringen. Das Fleisch mit etwas

Kichenkrepp trocken tupfen. Den Reis in

einem Sieb unter flieBendem Wasser

abspiilen, bis das Wasser klar bleibt.

Was du zu Hause benétigst
+ 2TL Honig

- Salz

+ Pflanzendl

+ Essig

Kiichenutensilien

+ Stabmixer mit hohem Gefal3

+ kleiner Topf mit Deckel

+ mittelgroBe Pfanne oder Wok
+ Messbecher

+ Sieb

Vergiss nicht, das Gemdse vor der
Zubereitung grindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemdise und
Salate.

Allergene 4. Gemiise schneiden

Erdnusse (1), Sojabohnen (2). Kann Spuren

von anderen Allergenen enthalten. . .. . .
E Den Lauch in diinne Ringe schneiden. Den

Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die
Gurke léngs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden. Das Fleisch aus dem Topf nehmen,
in Scheiben schneiden und warm
beiseitestellen.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 913kcal, Fett 47.5g,
Kohlenhydrate 72.3g, Eiweif3 45.0g

2. Fleisch und Reis garen

Sobald das Wasser kocht, 1 kraftige Prise Salz
zufligen, das Fleisch ins Wasser geben und
abgedeckt bei niedriger Hitze ca. SMin.
kochen. Den Reis zum Fleisch in den Topf
geben und das Fleisch mit dem Reis
abgedeckt weitere 10-12Min. kochen, bis
beides gar ist. Vom Herd nehmen und ohne
Deckel ca. 5Min. ziehen lassen.

5. Reis braten

Den Lauch in einer mittelgroBen Pfanne oder
einem Wok mit 1EL Pflanzendl und 1 kréftigen
Prise Salz bei mittlerer Hitze in ca. 5Min. weich

braten. Den Knoblauch zufiigen und ca. 2Min.

mitbraten. Den Reis mit 1EL Pflanzendl
zufligen und ca. 2Min. anbraten, mit Salz
abschmecken. Das Hahnchen und die Gurke
mit dem Reis anrichten und mit der
Erdnusssauce betréufelt servieren.

3. Erdnusssauce zubereiten

Die Erdniisse mit 2EL Pflanzenol, 2EL
(WeiBwein-)Essig, 2TL Honig, 4EL Wasser und
der Sojasauce in einem hohen Gefaf3 nach
Belieben fein purieren.

M

6. Diagnose: Heif3!

Wir haben heute schon sehr viel asiatische
Genusswelt auf dem Teller: Reis, Erdnuss,
Sojasauce. Bisher bewegen wir uns damit
lediglich im zahm-wirzigen Bereich, wer mag,
kann aber gerne einen leicht scharfen Zahn
zulegen und mit Sriracha-Sauce oder Sambal
Oelek nachbehandeln. Und nicht vergessen:
Die Dosis macht die Medizin!

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



