mit suss-saurem Peperonigemuse und Basmatireis
Asiatisch angehaucht sind diese knusprigen

Pouletbruststiicke mit Pankomehl und Kokosflocken paniert.

Abgerundet wird das Gericht mit siiss-saurem Peperonigemdse.
Guten Appetit!
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Zutaten in Deiner Box*-- -2 Personen s 4 Personen - . . N
Basmatireis 150 g 300g Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen mochtest
Pouletbrust 2 4 welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf
Pankomehl/Kokosflocken 40g/20¢g 80g/40g HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.
Zwiebel 1 2 © Ggf. auch fiir andere Rezepte verwenden
Knoblauchzehe 1 2 .
Ingwer%% 1cm 2cm Was zum Kochen gebraucht wird
gelbe Peperoni 1 2 Wasserkocher, Backofen, kleiner Topf,
rote Peperoni 1 2 Kuichenpapier, Backpapier, Backblech,
Ketchup 9) 20g 40g Gemiiseraffel, grosse Bratpfanne
Koriander 10g 20g
Gut im Haus zu haben Allergene
Salz, O, Pfeffer, Zucker 1) Gluten 9) Sellerie 15) kann Spuren von

. . . . . . Allergenen enthalten
Nahrwerte : Energie ges. - Kohlen-: Ballast- -7, o Fiweiss: Salz  Schon gewusst...

ttsduren ; hydrate : stoffi

Portion  : 683 kcal/2858 KJ

100g : 113keal/476 KJ

Unser Reis kommt immer von einem kleinen
Startup mit dem Namen Reishunger. Sie pflegen
einen direkten Kontakt zu den Produzenten.

Vorbereitung: Gemiise und Krauter waschen.

Alle Zutaten und Utensilien bereitstellen.
Wasserkocher fiillen und anschalten. Backofen auf
200 °C Ober-/Unterhitze (180 °C Umluft) vorheizen.

BEI 4
PERSONEN
MENGEN
VERDOPPELN

1 300 ml kochendes Wasser in einen kleinen Topf geben, salzen,
Basmatireis hineingeben und bei grosser Hitze aufkochen lassen. Hitze
reduzieren und mit aufgesetztem Deckel ca. 10 Min. kocheln lassen. Topf
vom Herd nehmen und mit Deckel mindestens 10 Min. ziehen lassen.

2 Pouletbrust mit Kiichenpapier trocken tupfen und jede Brust langs in
3 Streifen schneiden. Mit 1 TL O, Salz und Pfeffer vermengen.

3 Pankomehl/Kokosflocken in eine kleine Schiissel geben und die
Pouletbruststiicke darin walzen, bis sie rundherum paniert sind. Auf ein
mit Backpapier belegtes Backblech geben und im Backofen 20-25 Min.
backen, bis die Panade goldbraun ist.

4 Zwiebel und Knoblauch abziehen. Ingwer schélen. Zwiebel wiirfeln,
Knoblauch und Ingwer (nach Geschmack) fein reiben. Rote und gelbe
Peperoni halbieren, die Kerngehause entfernen und Peperoni in mund-
gerechte Stlicke schneiden.

5 In einer grossen Pfanne 1 TL Ol bei grosser Hitze erwérmen.

Zwiebel darin ca. 2 Min. andiinsten. Peperonistiicke zugeben und wei-
tere 2-3 Min. mitbraten. 1 TL Zucker sowie geriebenen Knoblauch und
Ingwer zugeben, weitere 1 - 2 Min. anbraten und mit 100 ml Wasser abl6-
schen. Ketchup zugeben und alles etwas einkdcheln lassen.

6 Korianderblatter abzupfen und grob hacken.

7 Reis auf Teller verteilen, Peperonigemiise dariibergeben.
Pouletstreifen darauf anrichten, mit Koriander bestreuen und geniessen.




