dazu Knoblauchbohnen und duftiger Jasminreis

Ob crunchy oder cremig - Erdnussbutter ist
ideal zum Verfeinern von So3en.
Dazu bringt sie viel Protein, Magnesium
und Vitamin E mit sich.
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Schweinelachs Knoblauchzehe
Limette Jasminreis

Erdnussbutter Sweet-Chili-Sauce

=

Buschbohnen Sojasofle

HolzspielRe

. ¢ Satayspielie kennt man eigentlich eher mit Hahnchenfleisch. Wieso nicht einfach einmal
0 45 Minuten ||I Stufe 3 : . . .. . .
. Schweinelachs verwenden? Der ist schén mager, steckt trotzdem voller Proteine und ist genauso
‘Q- Neuentdeckung leichter Genuss i zart wie Gefliigel. Die Knoblauchbohnen bringen Farbe und Geschmack auf den Teller und in die

ErdnusssoRe wirst Du Dich reinlegen wollen. Ubrigens: Statt im Ofen kann man die SpieRe auch

[ -]
[ 5] Tag1-5 kochen super auf dem Grill zubereiten. Lass Dir dieses Gericht schmecken!
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VORBEREITUNG

Erhitze reichlich Wasser als Vorbereitung fiir
den Reis und die Bohnen. Heize den Backofen auf
220 °C Ober-/Unterhitze (200 °C Umluft) vor.
HolzspieBe in einem tiefen Teller in
Wasser einweichen.

Schweinelachs in ca. 2 cm grofRe Stiicke
schneiden. Knoblauch abziehen. Schale der
Limette abreiben, dann Limette halbieren
und eine Halfte auspressen. Enden der
Buschbohnen abschneiden.

FUR DIE SATAYSOSSE

In einer kleinen Schiissel Erdnussbutter,
Sweet-Chili-Sauce, SojasoRe, Limettensaft
und etwas warmes Wasser glatt riihren.

1 kleine Schiissel, Backpapier und ein Backblech.

FUR DEN REIS

Jasminreis in einem Sieb mit
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses
klar hindurchflieRt.

In einen kleinen Topf heiltes Wasser- fiillen,
leicht salzen* und aufkochen lassen.

Reis einriihren, Deckel aufsetzen und bei
niedriger Hitze ca. 10 Min. kocheln lassen.
Dann vom Herd nehmen und mindestens
10 Min. abgedeckt quellen lassen.

BOHNEN GAREN

In einen zweiten kleinen Topf kochendes
Wasser fiillen, leicht salzen*, Buschbohnen
hinzufligen und ca. 5 Min. garen.

AnschlieRend Bohnen in ein Sieb abgieflen
und kurz mit kaltem Wasser abschrecken.

Im Topf Ol auf mittlerer Stufe erwérmen,
Knoblauch hinzupressen und Bohnenstiicke
darin ca. 5 Min. anbraten.

Wasche Obst, Gemiise und Fleisch ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Zum Kochen benétigst Du 1 tiefen Teller, eine Zitronenpresse, ein Sieb, 2 kleine Topfe, 1 groBe Schiissel,

SPIESSE ZUBEREITEN

In einer grofien Schiissel
Schweinelachsstiicke in Limettenabrieb,
Ol’, Ssalz’ und Pfeffer: marinieren.

Schweinelachsstiicke vorsichtig auf die
HolzspieBe verteilen.

SpieBe auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen und ca. 10 Min. auf
dem hochsten Einschub im Backofen garen,
dabei mehrfach wenden, damit das Fleisch
gleichmaRig garen kann.

ANRICHTEN

Jasminreis nach der Ziehzeit mit
einer Gabel etwas auflockern und auf
Teller verteilen.

Spiefle und Knoblauchbohnen dazu
anrichten, mit ein wenig SataysoBe betraufeln
und genieflen.

Guten flppetit!

: 2-4 PERSONEN
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ZUTATEN

Holzspiele 4 6 8
Schweinelachs 280g 420g 560g
Knoblauchzehe 5 1 1 1
Limette BR | Mx 1 1 1
Buschbohnen 200g  300g = 400g
Jasminreis 200g = 300g : 400g
Erdnussbutter 9) 30g 45¢g 60g
Sweet-Chili-Sauce 40ml - 60ml ~ 80ml
SojasoRe 1) 10) 20ml  30ml = 40ml
heilles Wasser* fiir den Reis : 300 ml : 450 ml : 600 ml

ol jesEL je%EL : jelEL

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 {ibrig.

PORTION
(ca. 400 g9)

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO 100 9

Brennwert 704 kJ/168 kcal - 3048 kJ/729 kcal
Fett 4g 18g
- davon ges. Fettsduren 1g 3g
Kohlenhydrate 22g % g
- davon Zucker 3g l1g
Eiweil} 10g 45g
Ballaststoffe 1lg 3g
Salz 1g 3g
ALLERGENE

¢ 1) Weizen 9) Erdniisse 10) Sojabohnen

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