MARLEY SPOON

Lust auf eine Geschmacksexplosion? Fruchtige Ananas trifft auf scharf angebratenes

Schnelle Thai-Hackpfanne _ , ruchtige A scharf angebr
gemischtes Hack von Rind und Schwein sowie sliB-saures Gemuse. Die Kénigin der
mit Ananas und Jasminreis tropischen Friichte schmeckt nach Sommer und gibt herzhaften Gerichten einen ganz
besonders frischen Geschmack. Guten Appetit!

@ 20-30min % 2 Portionen



Was du von uns bekommst

* 1509 Jasminreis

* 1 Stangensellerie '

* 1 Lauchzwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Thai-Chilischote

* 10g Koriander

* 1 Dose Ananas

*+ 250g gemischtes Hack von Rind
und Schwein

* 25ml Tamari-Sojasauce 2

Was du zu Hause benétigst
+ Salz und Pfeffer

+ Zucker

- Pflanzendl

* Essig

Kiichenutensilien

« kleiner Topf mit Deckel
+ Wok oder groBe Pfanne
+ Messbecher

- Sieb

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

Kochtipp
Die Ubrige Ananas z. B. fir einen Obstsalat

verwenden.

Allergene
Sellerie (1), Sojabohnen (2). Kann Spuren
von anderen Allergenen enthalten.

Nahrwertangaben pro Portion
Energie 672kcal, Fett 23.7g,
Kohlenhydrate 76.1g, EiweiB 38.0g

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. In das kochende Wasser geben und
abgedeckt bei niedrigster Hitze 10-12Min.
kochen, bis das Wasser aufgesogen und der
Reis gar ist. Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr
ziehen lassen. Je 2TL Salz und Zucker mit
YEL hellem Essig verrihren und
untermischen.

4. Hackfleisch braten

Das Hackfleisch im Wok bzw. der Pfanne mit
1EL Pflanzendl bei starker Hitze 3-4Min. scharf
anbraten. Den Knoblauch in den letzten 1-
2Min. zugeben und mitbraten.

2. Gemiise schneiden

Inzwischen den Sellerie in mdglichst diinne,
schrage Scheiben schneiden. Die
Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Den
Knoblauch schilen und in feine Scheibchen
schneiden. Die Chili fein hacken. Tipp: Wer es
nicht so scharf mag, entfernt die Kerne und
verwendet nur die Y2 der Chili. Die
Korianderblatter von den Stéangeln zupfen,
die Stiele fein hacken.

5. Gemiise mitbraten

Den Sellerie, die %2 der Lauchzwiebeln und
die gehackten Korianderstiele in die Pfanne
geben und 2-3Min. bei mittlerer Hitze
mitbraten. Mit der Sojasauce und

50ml Ananassaft abléschen und die
Flussigkeit 1-2Min. einkdcheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Ananas braten

Die %2 der Ananas in einem Sieb abtropfen
lassen, dabei den Saft auffangen. Die
abgetropften Ananasstiicke mit der Chili und
1 Prise Salz in einem Wok oder einer grof3en
Pfanne mit 1TL Pflanzendl bei mittlerer bis
starker Hitze ca. 2Min. anbraten, bis leichte
Réstspuren zu sehen sind. Dann aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

6. Hackpfanne fertigstellen

Die gebratenen Ananasstiicke unter das
Hackfleisch mischen. Die Thai-Hackpfanne
mit dem Reis anrichten und mit den
Korianderblattern und den restlichen
Lauchzwiebeln garniert servieren.
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