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Leichter kochen
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Schaurig lecker: Huhnerfilets in schwarzer Asia-Bohnen-Sof3e
mit luftigem Basmatireis

I Wann hast Du das letzte Mal schwarze Bohnen gegessen?

Schwarze Bohnen sorgen nicht nur fiir eine interessante Farbe,

sie stecken genauso voller Ballaststoffe, Protein und Stirke wie . 30 min. w Stufe 2
allihre Verwandten - und schmecken natirlich genauso gut. :

Lass es Dir auch schmecken!
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Hdhnchenfilets Basmatireis Friihlingszwiebel Knoblauch rote Paprika Zwiebel

schwarze Bohnen SojasolRe



Zutaten in Deiner BoX ..., 2 Personen.........coeeeeneene. 4 Personen............. $ Ggf. auch fiir andere
Hahncheninnenfilets ca.270g ca.540 g

=i Rezepte verwenden
Basmatireis 150 g 300g
Frihlingszwiebel 1 2 Allergene
Knoblauch <5 1/8 1/4 .
Paprika, rot 1 2 1) Gluten 6) Soja
Zwiebel 1 2 15) Kann Spuren von
Bohnen, schwarz (Dose) 15) 1 2 Allergenen enthalten
SojasoRe 1) 6) 40 ml 80 ml

Nahrwerte pro Person
Kalorien: 633 kcal
Kohlenhydrate: 82 ¢
Gut im Haus zu haben (bei 4 Personen Mengen verdoppeln) ... Fett:17 g, EiweiR:37 g
Salz, Gefliigelbriihe, Butter, Olivendl, Pfeffer, Honig Ballaststoffe:9 g
Was zum Kochen gebraucht Wird ...
Sieb, groRer Topf (mit Deckel), kleiner Topf, Kuchenpapler gro[&e Pfanne
hohes Riihrgefal, Plrierstab

T Hahnchenfilets aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie
Zimmertemperatur annehmen kénnen.

2 Basmatireis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, bis dieses
klar hindurchfliet. In einem groRen Topf 300 ml Wasser mit etwas Salz
zum Kochen bringen. Reis einriihren und einmal aufkochen lassen.
Deckel aufsetzen und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen.
Dann vom Herd nehmen und 10 Min. zugedeckt ziehen lassen.

3 Frithlingszwiebel waschen und welkes Griin entfernen. Dann den
weilken Teil in feine Ringe schneiden, den griinen Teil langs in feine
Streifen schneiden. Knoblauch & schélen und fein wiirfeln. Paprika
waschen, halbieren, Kerngehause entfernen und in ca. 2 cm groRRe
Wiirfel schneiden. Zwiebel schalen, halbieren, dann jede Halfte vierteln.
Schwarze Bohnen in das Sieb abgielien, gut mit Wasser absptilen und
abtropfen lassen. In einem kleinen Topf 100 ml Gefliigelbriihe zube-
reiten.

4 Hahnchenfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen, mit Salz

und Pfeffer wiirzen. In einer grofRen Pfanne %2 EL Butter und %2 EL
Olivendl erhitzen. Hahnchenfilets darin 2-3 Min. scharf anbraten, danach
aus der Pfanne nehmen und kurz beiseite stellen.

5 In einem hohen Riihrgefald 1 EL Honig, SojasoRe, Gefliigelbriihe und
schwarze Bohnen mit einem Plrierstab zu einer feinen Paste zerkleinern.
In der Pfanne erneut 2 EL Butter und %2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebel,
Knoblauch, weiften Teil der Frithlingszwiebel und Paprikawiirfel darin
3-5 Min. anbraten, sodass die Konsistenz noch bissfest ist. Dann Bohnen-
Paste und Hahnchenfilets dazugeben und kurz zusammen erhitzen.

6 Basmatireis nach der Ziehzeit mit einer Gabel auflockern und auf
Tellern verteilen. Schwarze Asia-Bohnen-SoRe darauf verteilen, mit
griinen Frihlingszwiebeln bestreuen und genieRen!




