MARLEY SPOON

Das zarte Fleisch der Jackfrucht erinnert an Hihnchen, daher wird es auch Gemusefleisch

(] (] ‘n '
HO'S'“ JaCkfrUCht raps genannt. Wer die Jackfrucht noch nicht probiert hat, sollte nicht weiter z6gern, denn
diese Wrapfillung, die sich unsere Kéchin Hannah erdacht hat, ist einfach umwerfend

gut! Die Jackfruchtstreifen werden mit stiBlicher Hoisinsauce, Ingwer und einer leckeren
@ 20-30min % 2 Personen Gewlrzmischung gegart und mit Salat und Erdnissen in Tortillas gewickelt. Genial!

mit knackigem Salat und Erdnissen



Was du von uns bekommst

« 1 Dose Jackfrucht

- 1 Sttick frischer Ingwer

- 2 Lauchzwiebeln

- 1 Bund Radieschen

- 1 Gurke

+ 1 Packung Romanasalat

+ 1 Packchen chinesisches 5-
Gewdrze-Pulver

+ 1 Packung Hoisinsauce 1611

- 1 Packung Erdnisse, gerostet &
gesalzen®

+ 1 Packung Tortillas !

Was du zu Hause benétigst
. Salz

« Zucker

+ Olivendl

- Essig

Kiichenutensilien

- 2 mittelgroBe Pfannen
« Messbecher

« Klichenreibe

- Sieb

Vergiss nicht, das Gemise vor der
Zubereitung griindlich zu waschen,
insbesondere griines Blattgemuse und
Salate.

Kochtipp

Ubrige Tortillas in Stucke schneiden, mit
Ol und Salz vermischen und bei 180°C in
ca. 8Min. zu Tortillachips backen.

Allergene

Gluten (1), Erdnisse (5), Sojabohnen (6),
Sesamsamen (11). Kann Spuren von
anderen Allergenen enthalten.

N&hrwertangaben pro Portion
Energie 631kcal, Fett 26.0g,
Kohlenhydrate 78.1g, Eiweil3 19.4g

1. Jackfrucht vorbereiten

Die Jackfrucht in ein Sieb abgieBen und

moglichst viel Flussigkeit ausdriicken. Ggf.

groBere Sticke klein schneiden.

2. Jackfrucht anbraten

Die Jackfrucht in einer mittelgroBen Pfanne
mit 1-2TL Olivendl bei starker Hitze ca.
10Min. knusprig-braun anbraten.

3. Ingwer reiben

Den Ingwer schélen und fein reiben oder
sehr fein wirfeln. Die Lauchzwiebeln in
diinne Ringe schneiden.

4. Salat vorbereiten

Die Radieschen in feine Scheiben
schneiden. Die 1/2 der Gurke langs
halbieren und schrég in diinne Scheiben
schneiden. Tipp: Wer mag, kann auch die
ganze Gurke verwenden. Den Salat
entweder langs achteln oder ebenfalls in
feine Streifen schneiden. Die Radieschen,
die Gurken, den Salat und die griinen
Lauchzwiebelringe mit 1EL Essig und 1
Prise Salz vermengen.

5. Sauce zubereiten

Die weiBen Lauchzwiebelringe und den
Ingwer nach Geschmack zu den
Jackfruchtstreifen in die Pfanne geben, die
Hitze reduzieren und die 1/2 der
Gewiirzmischung oder mehr nach
Geschmack sowie die Hoisinsauce
unterrthren. 100-150ml Wasser zugeben
und die Sauce mit Salz und Zucker
abschmecken.

6. Tortillas fillen

Die Erdniisse grob hacken. In einer zweiten
Pfanne nacheinander 4 Tortillas bei
mittlerer Hitze auf jeder Seite ca. 30Sek.
erwarmen. Die Tortillas mit dem Salat und
der Jackfruchtsauce fillen und die Wraps
mit den Erdniissen garniert servieren. Tipp:
Wer mag, kann die Wraps mit etwas
Kichengarn fixieren.

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. @ay #marleyspooning



	Hoisin-Jackfrucht-Wraps
	mit knackigem Salat und Erdnüssen
	Was du von uns bekommst
	1. Jackfrucht vorbereiten
	2. Jackfrucht anbraten
	3. Ingwer reiben
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Salat vorbereiten
	5. Sauce zubereiten
	6. Tortillas füllen
	Kochtipp
	Allergene
	Nährwertangaben pro Portion




