O 30 Minuten

 HEHNCHENBRUSTFIIET MIT ERDNUSSSOSSE,

Buschbohnen und fluffigem Jasminreis

|[]|:| Stufe 1

Mmmbh, zartes Hiihnchen, eine superleckere Erdnusssofte, Buschbohnen und
fluffiger Jasminreis. Du musst kein Hellseher sein, um zu wissen, dass das
schmecken wird. Und die sattgriinen Buschbohnen knacken so richtig schon im
Mund. Das Beste allerdings: Die Zubereitung geht ruck, zuck und unkompliziert!
Einmal am Tisch, kénnt ihr ratseln, welche der folgenden ,,Friichte“ nicht zu den

Hulsenfriichten gehort: Erdniisse - Erbsen - Linsen - Haselnlisse - Kichererbsen.
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Wenn lhr Eure Kinder mitins
Kochgeschehen einbinden mochtet, lasst
sie doch die Banane schélen und vorher
in einer kleinen Schissel zerstampfen.
Dann misst Ihr das nicht in der

Pfanne machen.
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HAHNCHENSTREIFEN ANBRATEN

Hahnchenbrust mit Kiichenpapier
trocken tupfen und in 1 cm breite Streifen
schneiden. In einer groRen Pfanne Ol auf
hoher Stufe erhitzen und Hahnchenstreifen
darin 3 Min. anbraten.

Weile Friihlingszwiebelringe und
Buschbohnen hinzugeben und
3 Min. anbraten.

Wascht das

ab.

G E H I ’S Zum Kochen benétigt Ihr und

ZU BEGINN

Erhitzt reichlich Wasser im .
In einen groflen Topf heilles Wasser- fiillen,
salzen’, Jasminreis einriihren und einmal
aufkochen lassen.

Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze ca.
10 Min. weiterkdcheln lassen. Dann vom Herd
nehmen und 10 Min. abgedeckt ruhen lassen.

GEMUSE SCHNEIDEN

Weilden und griinen Teil der
Friihlingszwiebeln getrennt voneinander in
diinne Ringe schneiden.

Karotten schalen, quer halbieren

und in 0,5 cm dlinne Stifte schneiden.
Bohnenenden abschneiden und Bohnen
dritteln. Limette halbieren und eine Halfte in
Spalten schneiden.

ERDNUSSSOSSE ZUBEREITEN

Banane schalen, in Stilicke brechen und
in der Pfanne mit einer Gabel zerstampfen.
AnschlieRend mit Kokosmilch abloschen.

Karotte und Erdnussbutter hinzugeben und
Limettenhalfte in die Pfanne auspressen.
ErdnusssoBe fiir ca. 5 Min. kdcheln

lassen. Nach Geschmack mit Salz* und
Pfeffer” wiirzen.

ANRICHTEN

Jasminreis mit einer Gabel auflockern
und auf Tellern anrichten. Erdnusshdahnchen
darauf verteilen, mit griinen Frithlings-
zwiebelringen und Limettenspalten
garnieren und genief3en.

: Brasilien

ZUTATEN

Jasminreis 225¢g 300g
Frithlingszwiebel 2 3
Karotte 2 3
Buschbohnen 150g 200g
Limette x| 1 2
Hahnchenbrustfilet 3 4
Banane tC | 1 2
Kokosmilch 250 ml 300 ml
Erdnussbutter 45¢g 60g
Wasser 300 ml 400 ml
o]l 1,5EL 2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 566 kJ/135 kcal - 2753 kJ/658 kcal
Fett 6g 30g
- davon ges. Fettsauren 3g 15g
Kohlenhydrate 17g 83g
-davon Zucker 4g 19g
Eiweil} 3g 13g
Ballaststoffe lg 4g
Salz 1g 1g
. ALLERGENE

Schalenfriichte 9) Erdniisse

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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