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 HAHNCHENPFANNE SUSS-SAUER

mit roter Paprika, gerostetem Sesam und Jasminreis

f. 20[25] min.

_{_ @ 30[35] min.
®

Stufe 1 D Thermomix kocht

-

o
“®@" Neuentdeckung |3| Tag1-3kochen

Heute kommt ein echter Klassiker aus der asiatischen Kiiche auf Deinen Teller: Hahnchen siiR-sauer.
Und ohne viel Fachchinesisch kannst Du jetzt Dein proteinreiches Lieblingsgericht vom Asiaten
ganz einfach nachkochen. Sesamsamen sind Ubrigens richtige kleine Kraftpakete: voller Eiweil,
ungesattigter Fettsduren und wertvoller Inhaltsstoffe wie Selen, Eisen und Kalium.
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Lass es Dir schmecken - am besten mit Stabchen thermomtx

Vor einiger Zeit wurde in einer Reportage
behauptet, weltweit hdtten mehr Menschen
SojasoB8e im eigenen Haushalt als Kaffee,
Tee oder Milch.
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Héahnchenbrustfilet Speisestarke

O
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Jasminreis Frihlingszwiebel
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Zwiebel Sesam

Ketchup rote Paprika
.
Sojasofe Weilweinessig



Wasche und

ab und tupfe das mit

G E H I 'S Neben dem Thermomix* benétigst Du und

1 FLEISCH & PAPRIKA VORBEREITEN

Hahnchenbrustfilet in 1 cm breite Stlicke
schneiden, mit Salz* und Pfeffer” wiirzen und
im Varoma-Behalter verteilen.

Paprika halbieren, Kerngehduse entfernen,
Paprikahalften in ca. 2,5 cm grolRe Wiirfel
schneiden und auf dem Fleisch verteilen.
Varoma-Behalter verschlieRen.

DAMPFGAREN

Jasminreis in den Gareinsatz
geben und mit kaltem Wasser abspiilen.
Gareinsatz einsetzen, 1 TL Salz” und 1200 g
Wasser” zugeben.

Varoma-Behalter aufsetzen und
18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

SOSSE ZUBEREITEN

In der groRen Pfanne 1 EL
Ol bei mittlerer Hitze erwidrmen, weilte
Friihlingszwiebelringe und Zwiebelspalten
zugeben und ca. 2 Min. anbraten.
Dann Hitze reduzieren und
250 ml Wasser”, Ketchup, Sojasofe,
WeiBweinessig, Salz*, Pfeffer” und
1TL Zucker” zugeben. Alles vermengen,
danach Starke-Wasser-Mischung zugeben,
verriihren und ca. 3 Min. kocheln lassen, bis
die Starke bindet.

SOSSE VOLLENDEN
Nach der Varoma-Garzeit Varoma
abnehmen, vorsichtig 6ffnen, Hdhnchen und

Paprika zur SoBBe geben, um es fertig zu garen.

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen
und warm halten. SoBe mit Salz”, Pfeffer
und etwas Zucker” abschmecken. Nochmals
5 -7 Min. kocheln lassen, bis das Fleisch
garist.

Y TIPP: Wenn Du Deine SoRe ein bisschen
diinnfliissiger méchtest, gib noch etwas heille
Garfliissigkeit hinzu.

trocken.

SESAM & SOSSE VORBEREITEN
Zwiebel abziehen, halbieren und in
Spalten schneiden. Weifte und griine Teile der
Friihlingszwiebeln getrennt voneinander in
feine Ringe schneiden.
Stédrke in eine kleine Schiissel fiillen und mit
3EL kaltem Wasser* glatt riihren.
In einer kleinen Pfanne Sesam ohne

Fettzugabe ca. 1 Min. bei mittlerer Hitze rosten, :

bis er fein duftet. Anschlieffend aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

ANRICHTEN

Jasminreis mit einer Gabel etwas
auflockern und auf Teller verteilen.
Hahnchenpfanne darauf verteilen, mit
griinen Friihlingszwiebelringen und
gerdstetem Sesam bestreuen und genielRen.

Sulfite
Schalenfriichten, Sellerie und Sesam enthalten

ZUTATEN

: Hahnchenbrustfilet 280g 560 g
Speisestarke 16g 32g
Jasminreis 150g 300g
: Frithlingszwiebel 2 4
Zwiebel 1 2
rote Paprika L | 1 2
Ketchup 40 ml 80 ml
WeilRweinessig 12ml 24 ml
SojasoRe 20ml 40 ml
Sesam 10g 20g

Salz*, Pfeffer”, Zucker*, Ol

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

¢ Brennwert 532 kJ/128 kcal 2577 kJ/618 kcal
Fett 3g 13g

- davon ges. Fettsauren 1g 3g
Kohlenhydrate 18g 83g

- davon Zucker 5g 21g

© EiweiR 9g 43¢
Ballaststoffe 2g g

Salz lg 3g
ALLERGENE

Weizen 6) Soja 11) Sesam 12) Schwefeldioxid und
kann Spuren von Weizen, Erdniissen, Soja,
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