i) HAHNCHENBRUST-CHINAKOHL-PFANNE ®

\_/ : mit TeriyakisoBe, Erdniissen und Kokosmilchreis

HELLO ERDNUSS

Der englische Name der Erdnuss, Peanut
(frei tibersetzt ,Erbsennuss®), verrdt, dass
sie botanisch eigentlich zu der Familie der

Hiilsenfriichte gehért.

Kokosmilch Knoblauchzehe
Sojasofe Chinakohl
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FUR DIE TERIYAKISOSSE
Knoblauch abziehen.
Ingwer schalen und in ca. 0,2 cm diinne
Scheiben schneiden.
Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach
unten schieben.
Weilden Teil der Friihlingszwiebel in ca.
2 cm lange Rollchen schneiden und zugeben,
5 Sek./Stufe 5 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben.
SojasofBle, Honigund 15 g Wasser
zugeben und 30 Sek./Stufe 3 vermengen.

trocken.

ab und tupfe das mit

Neben dem Thermomix” benétigst Du ,

REIS KOCHEN

TeriyakisoRe in eine kleine Schissel
umfillen und Mixtopf spiilen.
Jasminreis in den Gareinsatz geben und
mit kaltem Wasser spiilen. Gareinsatz in den
Mixtopf einsetzen. 12 TL Salz* und 1.200 g
Wasser* zugeben und 16 Min./Varoma/
Stufe 1 dampfgaren.

In dieser Zeit mit dem Rezept fortfahren.

HAHNCHENSTREIFEN ANBRATEN

Mixtopf leeren. Kokosmilch und Salz
in den Mixtopf geben und 3 Min./98 °C/
Stufe 1 erhitzen. HeilRe Kokosmilch tber
den Reis geben (nicht umrihren!) und
ca. 10 Min. abgedeckt quellen lassen. In
dieser Zeit in einer grof’en Pfanne 1 EL

Ol bei starker Hitze erwédrmen,

Hahnchenbruststreifen
darin 2 - 3 Min. anbraten. Y& T/PP: Wenn
Du das Hdhnchenfleisch in mehreren
Portionen anbrditst, vermeidest Du, dass der
Fleischsaft austritt.

5 PFANNE VOLLENDEN

Selbst gemachte

TeriyakisoBe in die Pfanne zugeben. 1 -2 Min.

einkocheln lassen, dann Chinakohlstiicke
unterriihren. Nach weiteren 2 - 3 Min. sollte
der Chinakohl gar, aber noch knackig

sein. Mit Salz* und Pfeffer- abschmecken.
Zwischendurch die Erdniisse grob hacken.

(mit )und

GEMUSE & FLEISCH SCHNEIDEN

Strunk vom Chinakohl abschneiden und
Blatter in mundgerechte Stiicke schneiden.
Grinen Teil der Friihlingszwiebel in feine
Ringe schneiden und beiseitestellen.
Hahnchenbrust in ca. 2,5 cm dicke Streifen
schneiden. Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis in eine grofRe
Schiissel umfiillen. Vorsichtig verteilen
und abdecken.

ANRICHTEN

Kokosreis mit einer Gabel etwas
auflockern und auf Teller verteilen.
Hahnchenstreifen mit Chinakohl dazu
anrichten, mit gehackten Erdniissen und
griinen Friihlingszwiebelringen bestreuen
und geniefen.

ZUTATEN

Hahnchenbrustfilet
: Kokosmilch
Knoblauchzehe
SojasoRe

Chinakohl

Erdniisse

© Friihlingszwiebel D |
Jasminreis

: Honig

Ingwer ER |

250g 375g 500g
150 ml 250 ml* 300 ml

1 1 2
40ml  60ml - 80ml
1 1 1

10g 20g 20g
1 1 2

150g 225g 300g
8g 12g 20g
20g 30g 40g

. Brennwert

DURCHSCHNITTLICHE

: NAHRWERTE PRO
+  (Berechnet auf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

462 kJ/110 keal - 2.713 kJ/679 kcal
¢ Fett 397g 2441g
: —davon ges. Fettsduren 242¢g 14,838g
Kohlenhydrate 11,72g 72,03 g
- davon Zucker 1,71g 10,53 g
Eiweil 6,79g 4171g
Salz 0,754 g 4,633 g
- ALLERGENE
© " Glutenhaltiges Getreide 9 Erdniisse 10 Sojabohnen
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