HAHNCHENPFANNE SUSS-SAVER @

Die Qualitdt von SojasofRe wird anhand von
vier Kriterien beurteilt: Farbe, Konsistenz,
Geruch und Geschmack.

Diese Verkostung heiftin Japan ,Kikimi*.
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Hahnchenbrustfilet Kartoffelstarke
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Jasminreis Frihlingszwiebel
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Zwiebel Sesam

Ketchup rote Paprika

Sojasofe Weilweinessig

. ¢ Heute kommt ein echter Klassiker aus der asiatischen Kiiche auf Deinen Teller: Hdhnchen siiR-sauer.
O 30 Minuten |||:| Stufe 2 : . L . . . s . .
¢ Und ohne viel Fachchinesisch kannst Du jetzt Dein proteinreiches Lieblingsgericht vom Asiaten
‘Q- Neuentdeckung leichter Genuss i ganzeinfach nachkochen. Sesamsamen sind iibrigens richtige kleine Kraftpakete: voller Eiweif,

_ - i ungesattigter Fettsduren und wertvoller Inhaltsstoffe wie Selen, Eisen und Kalium.
() zeitsparen 2| Tag1-3 kochen i Lass es Dir schmecken - am besten mit Stébchen!




Wasche i und ab und tupfe das mit

Zum Kochen bendtigst Du s )

GEHT'S

HAHNCHEN VORBEREITEN

Erhitze [ | Wasserim

REIS GAREN

Jasminreis in einem Sieb so lange
mit kaltem Wasser abspiilen, bis dieses
klar hindurchflief3t.

In einen kleinen Topf heilles Wasser- fiillen,
leicht salzen* und einmal aufkochen. Reis
darin auf niedriger Stufe ca. 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

AnschlieRend Topf vom Herd nehmen und
Reis mindestens 10 Min. weiterquellen lassen.

Hahnchenbrustfilets in ca. 1 cm dicke
Stiicke schneiden. In einer kleinen Schiissel
Kartoffelstarke mit etwas Salz* und
Pfeffer’ vermischen und Hahnchenstiicke
darin walzen.

Hahnchenfilets bis zur Weiterverwendung
beiseitestellen.

PFANNE ABSCHMECKEN

In der groRen Pfanne O auf mittlerer
Stufe erhitzen, weiBe Friihlingszwiebelringe,
Zwiebelspalten und Hahnchenstiicke
zugeben und unter Wenden 3 - 5 Min.
anbraten.

SESAM ROSTEN

In einer grofRen Pfanne Sesam ohne
Fettzugabe ca. 1 Min. auf mittlerer Stufe
rosten, bis er fein duftet.

AnschlieRend aus der Pfanne nehmen
und beiseitestellen.
Paprikawiirfel zufiigen und erneut 1 Min.
mitbraten. AnschlieRend Ketchup-Soja-SoRe
und heilles Wasser* unterriihren und alles
ca. 5 Min. einkdcheln lassen. Mit Salz* und
Pfeffer- abschmecken.

trocken.

und

3 ZWISCHENDURCH

WeiRe und griine Teile der
Frithlingszwiebeln getrennt voneinander
in feine Ringe schneiden. Zwiebel abziehen,
halbieren und in Spalten schneiden.
Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
und Paprikahalften in ca. 2,5 cm grof3e
Wiirfel schneiden.

In einer zweiten kleinen Schiissel

Ketchup, WeiBweinessig, SojasoRe und
Zucker* vermischen.

ANRICHTEN

Jasminreis nach der Quellzeit mit
einer Gabel etwas auflockern und auf Teller
verteilen. Hahnchenpfanne darauf verteilen,
mit griinen Friihlingszwiebelringen und
gerdstetem Sesam bestreuen und geniel3en.

ZUTATEN

Héhnchenbrustfilet 280g 420g 560 g
Kartoffelstarke 12g 18g 24g
Jasminreis 150g 225g 300g
Fruhlingszwiebel 2 3 4
Zwiebel 1 1 2
rote Paprika ML | 1 1 2
Ketchup 40 ml 60 ml 80ml
WeiRweinessig 12ml 24 ml 24ml
Sojasofte 20 ml 30ml 40ml
Sesam 10g 10g 10g
Wasser* fiir Schritt 2 300ml @ 450 ml 600 ml
Zucker* fiir Schritt 3 Y2 EL ¥4 EL 1EL
Ol* fur Schritt 5 1EL 1%EL 2EL
Wasser™ fiir Schritt 5 200ml : 300ml 400 ml

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben

Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 576 kJ/138 kcal : 2.747 kJ/65T kcal
Fett 2g 18g
- davon ges. Fettsauren 1lg 3g
Kohlenhydrate l1g 84g
-davon Zucker 3g 20g
Eiweil3 58 39g
Salz 1g 3g

! ALLERGENE

S 55 We|zen 3 Sesam 50 Sojabohnen ...........................

Schwefeldioxid und Sulfite

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