Heo ASIATISCHE HAHNCHENPFANNE
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Warum heif3en die knackigen Zuckerschoten im heutigen Gericht
eigentlich Gberhaupt Zuckerschoten? Kristallzucker steckt ndmlich nicht
. in den leckeren Schoten. Ihr Geschmack ist aber dennoch als stiftlich
O Minuten |||:| Stufe zu beschreiben. Wenn Ihr alle Lebensmittel nach ihrem Geschmack
: benennen wiirdet - wie wiirden dann die folgenden heiflen: Zitrone,
Radicchio, Steinpilze und Ingwer? Erfindet auch Namen zu Euren
liebsten Lebensmitteln!
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Wenn lhr Eure Kinder mitins
Kochgeschehen einbinden méchtet, lasst
sie doch den Reis abwaschen.

Tastet Euch beim Ingwer langsam heran.
Die Wurzel hat einen kraftigen Geschmack
und da kleine Kinder intensiver
schmecken, kénnen sie auf ein Zuviel
empfindlich reagieren.

TERIYAKISOSSE ZUBEREITEN

Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schissel pressen. Ingwer schélen, fein reiben
und zum Knoblauch geben. SojasoRe,
Honig" und Wasser* zum Knoblauch geben
und vermischen.

Wascht das ab und tupft das mit
1 trocken.
G E H I ’S i Zum Kochen benétigt Ihr , 3 !

REIS GAREN

Erhitzt Wasser im

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem Wasser
abspiilen, bis dieses klar hindurchflief3t.
HeiRes Wasser” und Kokosmilch in einem
kleinen Topf zum Kochen bringen, salzen*,
Jasminreis einrlihren und bei schwacher
Hitze 10 Min. kocheln lassen. AnschlieRend mit
aufgesetztem Deckel 10 Min. ziehen lassen.

HAHNCHENSTREIFEN BRATEN
Hahnchenbrust in mundgerechte
Stiicke schneiden. In einer groflen
Pfanne Ol bei starker Hitze erwarmen
und Hahnchenbruststiicke darin
3 -4 Min. anbraten. Anschlieftend
Paprikastreifen, Zuckerschoten und
Friihlingszwiebelringe unterriihren und
weitere 2 Min. anbraten. TeriyakisoRRe
dazugiefien und alles 3 - 4 Min. kochen lassen.

und

IN DER ZWISCHENZEIT

Paprika halbieren, Kerngehduse
entfernen und Paprika in 0,5 cm breite
Streifen schneiden. Kaiserschoten schrag
halbieren. Weiften und griinen Teil der
Friihlingszwiebeln in
Ringe schneiden.

Y TIPP: Falls Eure Kinder wiirziges Essen
nicht gewohnt sind, kénnt lhr in diesem Schritt
natirlich auch weniger Ingwer benutzen.

PFANNE VOLLENDEN

Jasminreis mit einer Gabel
auflockern und auf Teller verteilen.
Hahnchenpfanne darauf anrichten,
Friihlingszwiebelringe darliberstreuen
und geniefRen.

ZUTATEN

Jasminreis 225g 300g
Kokosmilch 250 ml 300 ml
rote Paprika £s | 2 3
Kaiserschoten 150¢g 200g
Frihlingszwiebel 1 2
Knoblauchzehe 1 2
Ingwer CN | 20g 30g
SojasoRe 60 ml 80 ml
Héhnchenbrustfilet 420g 560 g
heilles Wasser™ fiir Schritt 1 225 ml 300 ml
Honig™ fuir Schritt 3 YaEL 1EL
Wasser* fiir Schritt 3 12 EL 2EL
Ol* fiir Schritt 4 1%EL 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 539 kJ/129 kcal : 3.153 kJ/754 kcal
Fett 5g 29g
- davon ges. Fettsauren 3g 16g
Kohlenhydrate lag 83g
- davon Zucker 3g 16g
Eiweil} 7g 38g
Ballaststoffe lg 5g
Salz 1g 5g
! ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 10) Sojabohnen

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