Freude am Kochen-
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Pouletfilets in schwarzer Asia-Bohnen-Sauce
mit fluffigem Basmatireis

I Bohnen gibt es wirklich in allen Farben, auch in schwarz -

womit sie farblich gut zur Soja-Sauce passen. Proteine, lang- § 30 min. w Stufe 2
sam verdauliche Starke und Ballaststoffe liefern sie natiirlich :

genau wie alle anderen Bohnen. Lass es Dir mit allen Sinnen

schmecken!
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Poulet-Innenfilets ~ Basmatireis Friihlingszwiebel ~ Knoblauchzehe rote Peperoni Zwiebel

schwarze Bohnen Soja-Sauce



Zutaten in Deiner Box* 2 Personen 4 Personen - . . o i .
Dl IE. Sa e 1 Dose 2 Dosen Bio ist uns wichtig. Wenn Du wissen mochtest
Basmati’reis 150¢g 300g welche Zutaten Bio sind, informiere Dich auf

. HelloFresh.ch unter Unsere Lieferanten.
Soja-Sauce 1) 6) 4 8
Poulet-Innenfilets 6 12 © Ggf. auch fir andere Rezepte verwenden
Frihlingszwiebel 1 2 .
Knoblauchzehe 1 2 Was zum Kochen gebraucht wird
Peperoni, rot 1 2 grosser Topf, Sieb, kleiner Topf, hohes
Zwiebel ’ 1 2 Riihrgefass, Stabmixer, grosse Bratpfanne
Gut im Haus zu haben Allergene
Salz, Gefliigelbouillon, Butter, Olivendl, Pfeffer, Honig 1) Gluten 6) Soja
Nahrwerteg Energie Fett ges. Konlen- Ballast: EZucker;Eiweissg salz  Schon gewusst...

: Fettsduren :

hydrate : stoff

""" ...dass eine Peperoni erst griin, dann gelb und
- SR TR TR LR TR danach erst rot wird? Darum zeigen die drei Farben
2mg : 1l4g : 2g @ 4g : 6g @ 18  gjgentlich nurein Reifegrad.

1 Poulet-Innenfilets aus dem Kihlschrank nehmen, da-
mit sie Zimmertemperatur annehmen kdnnen.
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2 Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser absp-

len, bis dieses klar hindurchfliesst. In einem grossen Topf 300 m| Wasser
mit etwas Salz zum Kochen bringen. Reis einrtihren und einmal aufko-
chen lassen. Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. weiter-
kocheln lassen. Vom Herd nehmen und 10 Min. zugedeckt ziehen lassen.

3 Frithlingszwiebel waschen und welkes Griin entfernen. Den weis-
sen Teil in feine Ringe schneiden, den griinen Teil langs in feine Streifen
schneiden. Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Peperoni waschen,
halbieren, Kerngehause entfernen und in ca. 2 cm grosse Wiirfel
schneiden. Zwiebel schélen, halbieren, dann jede Halfte vierteln.
Schwarze Bohnen in ein Sieb abgiessen, gut mit Wasser absptilen

und abtropfen lassen. In einem kleinen Topf 100 ml Gefliigelbouillon
zubereiten.

4 Poulet-Innenfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einer grossen Bratpfanne V2 EL Butter und

2 EL Olivendl erhitzen. Poulet-Innenfilets darin 2-3 Min. scharf an-
braten, danach aus der Bratpfanne nehmen und kurz beiseitestellen.

5 In einem hohen Rihrgefdss 1 EL Honig, Soja-Sauce, Gefliigelbouillon
und Bohnen mit einem Stabmixer zu einer feinen Paste zerkleinern. In
der Bratpfanne erneut %2 EL Butter und 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch, weissen Teil der Friihlingszwiebel und Peperoniwiirfel darin
3-5 Min. anbraten, sodass die Konsistenz noch bissfest ist. Dann Bohnen-
Paste und Pouletfilets dazugeben und kurz zusammen erhitzen.

6 Basmatireis nach der Ziehzeit mit einer Gabel auflockern und auf
Tellern verteilen. Asia-Bohnen-Sauce darauf verteilen, mit griinen
Frithlingszwiebelringen bestreuen und geniessen.



