™ Glasiexle Pulenbrust ©

mit Ofenkarotten, Cashewkernen und fluffigem Basmatireis

Schon gewusst? Die Cashewnuss ist
keine Nuss, sondern sie zéhlt zu den
Steinfriichten. In ihr verstecken sich
unsere heiRgeliebten Cashewkerne.
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. :  Cashewkerne sind kleine Kraftpakete mit viel Magnesium und Eiweifl} bei einem recht geringen
0 45 Minuten |||:| Stufe 2 : . . . . . .
. Fettgehalt. Ideal zum Snacken. In diesem Gericht sorgen die Kerne mit ihrem cremig-buttrigen
. Geschmack fiir eine fernéstliche Note. Mit der pikant-gewiirzten Putenbrust, den zarten
— i Ofenkarotten und dem fluffigen Basmatireis wird dies vielleicht Dein neues Lieblingsgericht. Guten
3] Tag1-3 kochen . Appetit bei diesem scharfen, protein- und ballaststoffreichen Gericht!

Q Neuentdeckung leichter Genuss
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In einen kleinen Topf 300 ml [600 ml]
kochendes Wasser fiillen, salzen und einmal
aufkochen lassen. Basmatireis einriihren,
Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze
ca. 10 Min. kdcheln lassen. Dann Topf vom
Herd nehmen und Reis mindestens 10 Min.
abgedeckt ruhen lassen.

GEMUSE SCHNEIDEN

Karotten schalen, dann einmal quer
und einmal l[angs halbieren. Zwiebel
abziehen, halbieren und in ca. 1 cm breite
Ringe schneiden.

GLASUR VORBEREITEN

Ingwer schalen und fein reiben. Chili
halbieren, Kerne entfernen und Chilihalften
fein hacken. Schale der Limette fein abreiben,
dann halbieren, eine Halfe entsaften, die
andere Halfte in feine Spalten schneiden.
In einer kleinen Schiissel 2 EL [1 EL| Honig,
2 EL[4 EL| Wasser, SojasoRe, 1 TL 1 EL]|
Essig, Limettensaft und -abrieb, Ingwer-
und Chilistiickchen (Achtung: beides scharf!)
miteinander verriihren.

PUTENBRUST BRATEN

In einer groften Pfanne 2 EL [1 EL] (o]
erhitzen und bei hoher Hitze Putenbrust
darin je Seite ca. 2 Min. goldbraun anbraten.
AnschlieRend Putenbrust zum Gemiise in die
Auflaufform geben und alles mit der Glasur
UbergiefRen. Dann vorsichtig vermischen und
10 - 15 Min. weitergaren. In den letzten 5 Min.
der Garzeit Cashewkerne unterheben.

Wasche Gemiise, Krauter und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken. Erhitze 300 ml
[600 ml]Wasserim Wasserkocher. Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor.
Zum Kochen benétigst Du auflerdem ein Sieb, 1 kleinen Topf (mit Deckel), eine Auflaufform und eine Gemiisereibe.
Entdecke die glasierte Putenbrust mit Ofenkarotten.

FUR DAS OFENGEMUSE

Karottenviertel und Zwiebelringe
gleichmaRig in einer Auflaufform verteilen, mit
1EL [2 EL] Olivendl betrdufeln und mit etwas
Salz und Pfeffer wiirzen. Auf der mittleren
Schiene im Backofen ca. 25 Min. garen.

ANRICHTEN

Basmatireis mit einer Gabel ein wenig
auflockern und auf Teller verteilen. Glasierte
Putenbrust mit Gemiise und Cashewkernen
darauf anrichten und genieRen.

Gulen Appelil!
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ZUTATEN

Basmatireis 15) 150g 300g
Karotte I 3 6
Zwiebel Nz 1 2
Ingwer Ci 30g 60g
rote Chili NL a® 1
Limette B8R 1 2
Sojasofe 1) 6) 40 ml 80ml
Putenbrust 2 4
Cashewkerne 8) 15) 20g 40g

Salz*, (Oliven-)Ol", Pfeffer”, Honig", (WeiRwein-)Essig"

* Gut, im Haus zu haben [bei 4 Personen Menge in Klammern].

@® Beachte die benotigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig.

PORTION
(ca. 500 g)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 100 9

Brennwert 483 kJ/115 kcal : 2464 kJ/586 kcal
Fett 2g 9g
- davon ges. Fettsauren 1lg 4g
Kohlenhydrate 15g g
- davon Zucker 4g 17g
Eiweild 10g 48g
Ballaststoffe 2g Tg
Salz 1g 5g
ALLERGENE

1) Weizen 6) Soja 8) Cashewkerne 15) kann Spuren von
: Allergenen enthalten

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

: URSPRUNGSLANDER

: BR:Brasilien, CN: China, NL: Niederlande, NZ: Neuseeland

Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSC®-C129012).
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