MARLEY SPOON

Sl'j B_Sau res Hendl Saftige Hihnerbrust in einer Marinade aus Sojasauce, SUB-Sauer Sauce und aromatischem

Ingwer. Wahrend das Fleisch im Ofen gart, wird das Gemuse knackig angebraten und eine
mit Udon-Nudeln und Chinakohl Portion japanischer Udon-Nudeln gekocht. Auf geht's in den fernen Osten!

@ 20-30min % 2 Personen



Was du von uns bekommst
- Sojasauce '

« Chinakohl

« Knoblauchzehe
« frischer Ingwer

« Udon Nudeln !

+ Jungzwiebel

- Karotte

« Hihnerbrust

« SUB-Sauer Sauce
+ weiBer Sesam

Was du zu Hause benétigst
« Pflanzenal

. Salz

+ schwarzer Pfeffer

+ Weizenmehl !

Kiichenutensilien

+ Auflaufform

+ Backrohr mit Umluftfunktion
+ groBe Pfanne

- mittelgroBer Kochtopf

+ Sparschéler

Vergiss nicht, dein Gemiise nochmal gut

abzuwaschen, bevor du es verwendest.

Allergene
Gluten (1). Kann Spuren von anderen
Allergenen enthalten.

Inhaltsangaben pro Portion
Kalorien 725.0kcal, Fett 14.7g, Eiwei3
55.1g, Kohlenhydrate 89.7g
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1. Gemiise vorbereiten

Einen mittleren Topf mit 1TL Salz und Wasser
zum Kochen bringen. Den Knoblauch und
Ingwer schélen und in kleine Wiirfel
schneiden. Das Rohr auf 220°C Umluft
vorheizen.

ol 2.2

4. Hihnchen braten

Inzwischen das Fleisch mit 1TL Mehl
bestduben und in einer groBen Pfanne mit 1-
2EL Pflanzendl bei mittelhoher Hitze von allen
Seiten ca. 2-3Min. knusprig braten, dann
heraus nehmen und in eine Auflaufform

geben. Die Pfanne aufbewahren.

2. Sauce vorbereiten 3. Nudeln garen

Sobald das Wasser kocht, 2/3 der Nudeln
hineingeben, bei niedriger Hitze ca. 8-10Min

gar kécheln lassen. Wer sehr groBen Hunger
hat, verwendet mehr Nudeln.

Die Sojasauce mit der SiiB-Sauer-Sauce
verrihren, den Knoblauch und Ingwer
hinzufliigen. Das Fleisch in ca. 2cm grofBe
Sticke schneiden.

6. Pfanne fertigstellen

5. Hahnchen backen

Nun das Huhn mit der Sauce marinieren. Fur Jungzwiebel in feine, schréage Réllchen

ca. 10-12Min. im Ofen fertig backen. In der schneiden. In der Fleischpfanne nun die

Zwischenzeit den Chinakohl vom Strunk Karotten, den weissen Teil der Jungzwiebel

befreien und in ca. Tcm dinne Streifen und den Chinakohl fir ca. 3-4Min. knackig

schneiden. Karotte schilen und in schrage, anbraten, die Nudeln hinzugeben und mit

feine Scheiben schneiden dem Fleisch und der Sauce vermengen. Mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
Sesam und dem griinen Teil der
Jungzwiebel bestreuen.

Fragen zur Zubereitung oder zum Rezept? Deine Koch-Hotline: 0720 828 058
Schau dir das Rezept in deinem Konto auf marleyspoon.at an. e v #marleyspooning



	Süß-Saures Hendl
	mit Udon-Nudeln und Chinakohl
	Was du von uns bekommst
	1. Gemüse vorbereiten
	2. Sauce vorbereiten
	3. Nudeln garen
	Was du zu Hause benötigst
	Küchenutensilien

	4. Hähnchen braten
	5. Hähnchen backen
	6. Pfanne fertigstellen
	Allergene
	Inhaltsangaben pro Portion




