MARLEY SPOON

Chinesische Héhnchen_Sobanudel_BOWI Mmh, es gibt knusprig paniertes Hilhnchen auf einer wiirzig-pikanten Nudelpfanne aus
leckeren Sobanudeln und viel frischem Gemiuse. Gerdstete ErdnUsse sind das knackige
mit gebratenem Gemuse und Erdnissen Schmankerl on top. Schnelle Feierabendkiiche mit Suchtpotenzial!

@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst
* 300g Sobanudeln 2

* 1 Gurke

* 1 Karotte

1 Lauchzwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Hahnchenbrustfilet

* 50g Panko-Paniermehl 2

* 25g koreanische Chilipaste 2*
* 50ml Tamari-Sojasauce *

*+ 25g Erdnusse, gerostet &
gesalzen 3

* 1 Pck. Sriracha-Sauce

Was du zu Hause benétigst
- 1Ei1

+ 4EL Weizenmehl 2

+ Salz und Pfeffer

+ Pflanzendl

Kiichenutensilien

- mittelgroBer Topf
+ groBe Pfanne

* Messbecher

+ Sieb

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

Allergene

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

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 1260kcal, Fett 36.3g,
Kohlenhydrate 167.1g, EiweiB 60.8g

1. Nudeln kochen

In einem mittelgroBen Topf ausreichend
gesalzenes Wasser fur die Nudeln zum
Kochen bringen. % der Nudeln in das
kochende Wasser geben und in ca. 4Min.
bissfest kochen. In ein Sieb abgieBen und gut
mit kaltem Wasser absptlen.

4. Fleisch braten

In einer grofBen Pfanne 5EL Pflanzendl stark
erhitzen, dann das Fleisch bei mittlerer Hitze
auf jeder Seite 2-3Min. goldgelb ausbacken.
Auf etwas Klichenkrepp abtropfen lassen. Die
Pfanne auswischen.

2. Gemiise schneiden

Die Gurke langs vierteln, die Kerne mit einem
Loffel herauskratzen und die Gurke schrag in
diinne Scheiben schneiden. Die Karotte ggf.
schélen, langs halbieren und ebenfalls schrag
in diinne Scheiben schneiden. Die
Lauchzwiebel schrég in feine Ringe
schneiden. Den Knoblauch schélen und in
hauchdlnne Scheibchen schneiden.

5. Gemiise braten

Die Gurken, die Karotten und den
Knoblauch in derselben Pfanne mit

1EL Pflanzendl bei starker Hitze 1-2Min. scharf
anbraten. Mit 250m| Wasser abléschen und
die Chilipaste und die Sojasauce
unterrihren. Noch ca. 1Min. kécheln lassen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Fleisch vorbereiten

Das Fleisch trocken tupfen, horizontal
halbieren und von beiden Seiten mit je 1 Prise
Salz und Pfeffer wirzen. 1 Ei verquirlen. Das
Fleisch der Reihe nach in 4EL Mehl| wenden,
durch das Ei ziehen und abschlieBend im
Panko-Paniermehl wenden. Die Panade
leicht andriicken.

6. Anrichten und servieren

Die Nudeln auf tiefe Schalen oder Teller
verteilen und das Gemiise darauf anrichten.
Die Sauce des Gemiises auf dem Gemiise
und den Nudeln verteilen. Das Fleisch in
Tranchen schneiden und auf das Gemiise
legen. Mit den Erdniissen, den
Lauchzwiebeln und der Sriracha-Sauce
garnieren und servieren.
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