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SUSSKARTOFFELN ZUBEREITEN

Ungeschalte SiiBkartoffeln in ca. 1,5cm
breite Spalten schneiden, auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben, 1 EL
[17 EL |2 EL] @l iber die SiiRkartoffeln
verteilen und mit Salz* und Pfeffer
wiirzen. Kartoffeln ca. 30 Min. im Ofen
backen. Y& T/IPP: Gib die SiiRkartoffeln erst
spdter in den Ofen.
Zucchini langs halbieren.
Paprika halbieren, entkernen und beides
auf ein zweites mit Backpapier belegtes
Backblech legen.

FLEISCH VORBEREITEN

Hahnchenbriiste in ca. 1,5 cm grofte
Wiirfel schneiden und in eine groRe Schiissel
geben. Marinade aus dem Mixtopf zugeben
und mind. 10 Min. ziehen lassen. Mixtopf
splilen und trocknen. Ingwerscheiben in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. Erdnussbutter, SojasoRe, Hilfte
der Sweet-Chili-SoRe, 1 EL Zucker’, etwas
Limettenabrieb, restliche Kokosmilch, Salz
und Pfeffer* zugeben, 10 Sek./Stufe 4
mischen, 1EL [17: EL | 2 EL| Limettensaft
zugeben, 5 Min./98 °C/Stufe 1 kochen
und fortfahren.

auf Ober-/Unterhitze (

[ i Heizeden
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ab und tupfe die ,das
Umluft) vor.

CHILI-KRAUTER-OL

Schale der Limette abreiben, Limette
halbieren und entsaften.
Ingwer schalen und in diinne
Scheiben schneiden.
Petersilienblatter abzupfen.
Knoblauch abziehen.
Chili halbieren, entkernen und in ca.2 cm
grofRe Stiicke scheiden (Achtung: scharf!).
Petersilie und Halfte des Chilis in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und
mit dem Spatel nach unten schieben.20 g
[30 g| 40 g] O, Salz” und Pfeffer- zugeben,
10 Sek./Stufe 4 mischen und in eine kleine
Schissel umfllen.

und die

mit trocken.

und

GARNELEN MARINIEREN

Knoblauch und restliche Chilistiicke in
den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
10g[15g|20 g] O, Salz* und Pfeffer
zugeben, 10 Sek./Stufe 3 mischen, in eine
kleine Schiissel umfiillen, Garnelen zugeben,
mischen und mind. 10 Min. marinieren lassen.
Jetzt die StiBkartoffeln in den Ofen geben
und 30 Min. backen.
30g[45g|60 g] Kokosmilch, 1EL [17: EL |
2 EL] Currypaste (Achtung: scharf!), Salz* und
Pfeffer' in den Mixtopf geben und 15 Sek./
Stufe 5 mischen.

AUFSPIESSEN

In einer grof3en Schiissel Hackfleisch
mit der anderen Halfte der Sweet-Chili-
SoRe, Salz* und Pfeffer” gut verkneten und
um die Zitronengrasstangen herum formen.
Marinierte Hahnchenbrust und die Garnelen
getrennt voneinander auf jeweils 2 [3 | 4]
Spiefe verteilen. ErdnusssoBe in eine kleine
Schiissel umfiillen. Gemiise mitca. 2 EL [3 EL |
4 EL] ErdnusssoRe bestreichen und noch
15 Min. im Ofen mitbacken.
Waéhrenddessen das Fleisch braten.

AB AN DIE PFANNEN
Wahrenddessenje 1EL[15EL |2 EL] 6L
in 2 Pfannen erhitzen. In der einen Pfanne
die Hackfleisch- und HahnchenspieRe fiir
5-6 Min. je Seite braten. Die Garnelenspiefle
in der anderen Pfanne fiir 3 - 4 Min. je
Seite braten, bis diese gar und in der Mitte
nicht mehr rosa sind. Alles auf Platten
anrichten und mit Erdnusssof3e und
Petersilien-Chili-Ol geniefen.

Guten Appetit!

. Brennwert

ZUTATEN

: SuRkartoffel £5 | 1(klein)i 1 i1(groR)

: gemischtes Hackfleisch 200g 300g 450g

+ Sweet-Chili-Soflke 40ml : 60ml : 80 ml

. Zitronengras 2 3 4

: Kokosmilch 150 ml 250 ml: 300 ml

¢ gelbe Currypaste 20ml 30ml  40ml

: Hahnchenbrustfilets 250g  375g 500g
Holzspiele 4 6 8
Knoblauchzehe 1 1 2
Limette &R | 1 1 2

: rote Chilischote N1 | 1 2 2

! Garnelen 200g 300g 400g

1 Ingwer CN | 20g 30g 40g

: Erdnussbutter 50g 75g 100g

. SojasolRe 20ml - 30ml - 40 ml

. Petersilie 10g 10g 10g

* Zucchini 1 2 2

* rote Paprika £s | 1 1 2

+ Ol* fur Schritt 1und 6 je1EL:jel%EL: je2 EL

¢ Ol* fur Schritt 2 20g i 30g i 40g

¢ Ol* fiir Schritt 3 10g i 15g i 20g

* Zucker* fiir Schritt 4 1EL

: 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

(Berechnet auf Grundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

597 kJ/143 kcal :5.554 kJ/1.328 kcal
¢ Fett 859¢g 79,89 ¢
. -davon ges. Fettséuren 2,86¢ 26,62 ¢
. Kohlenhydrate 725¢ 67,43 ¢g
+ -davon Zucker 3,62g 33,69g
|1 EiweiR 9,09g 8450¢g
¢ Salz 0,511g 4,756 g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
+ aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
. Produktdnderungen abweichen konnen. Mafgeblich sind allein
+ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
. ALLERGENE
Glutenhaltiges Getreide 9) Erdniisse 10) Sojabohnen 14) Krebstiere

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

: URSPRUNGSLANDER

TH: Thaijand NL: Niederlande ES: Spanien BR: Brasilien
Mexiko China Agypten

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