DINNERLY

KOreaniSChe Hackﬂeischpfanne Oh ja, es geht mal wieder auf die koreanische Halbinsel — und heute haben wir

einfach alles in eine Pfanne gegeben: Dieses farbenfrohe Gericht mit saftigem
mit Karotten und Zucchini auf Jasminreis Rinderhack, Karotten, Zucchini und einer késtlichen Ingwer-Wirzsauce wird auf
N duftendem Jasminreis serviert und zieht dich garantiert blitzschnell in ihren Bann.
@ 20-30min % 2 personen Na dann mal ran an die Gabel und guten Appetit!



WAT JE VAN ONS KRIJGT

- 200g jasmijnrijst

- Twortel

- 1courgette

- 250g rundergehakt

- 100ml gemberwoksaus 6112

WAT JE THUIS NODIG HEBT
- teen knoflook

- 2V2g peper en zout

- 15ml plantaardige olie
- 7v2aml azijn

KOOKGEREI

. kleine kookpan met deksel
- grote koekenpan of wok

- maatbeker

. zeef of vergiet

Vergeet niet je versproducten van tevoren
grondig te wassen. Voornamelijk de
bladgroenten en slabladeren kunnen
kleine steentjes bevatten.

ALLERGENEN

gluten (1), soja (6), sesamzaad (11),
zwaveldioxide en sulfieten (12). Kan sporen
van andere allergenen bevatten.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE
calorieén 823kcal, vet 29.9g, koolhydraten
103.5g, eiwit 33.7g

1. Reis kochen

In einem kleinen Topf 400ml leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Den Reis in
einem Sieb kalt abspulen, bis das Wasser klar
bleibt. Sobald das Wasser kocht, den Reis
hineingeben und abgedeckt bei niedrigster
Hitze 10-12Min. kochen, bis das Wasser
aufgesogen und der Reis gar ist. Noch

ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen lassen.

4. Gemiise braten

Die Karotten und die Zucchini in die Pfanne
geben und 4-6Min. mitbraten, bis das
Gemuse weich wird. Mit 1 kraftigen Prise Salz
wirzen, dann ¥2EL Essig und die Wirzsauce
unterrthren. Aufkochen lassen, vom Herd
nehmen und beiseitestellen.
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2. Gemise vorbereiten 3. Hackfleisch anbraten

Das Hackfleisch in einer groBen Pfanne oder
einem Wok mit 1EL Pflanzendl, »2TL Salz und

1kraftigen Prise Pfeffer bei starker Hitze in 3—
4Min. krimelig anbraten.

Die Karotte ggf. schalen, langs halbieren und
quer in dinne Scheiben schneiden. Die
Zucchini ladngs halbieren und quer in dinne
Scheiben schneiden. 1 Knoblauchzehe
schdlen und fein wurfeln.
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5. Fertigstellen & servieren

6. Banchanieren

In der koreanischen Kiche werden gerne
kleine Beilagenschdlchen (Banchan) mit
Kimchi oder anderem scharf eingelegten
Gemuse zum Hauptgericht serviert — was ja
eigentlich nicht schaden kann.

Vor dem Servieren ggf. essloffelweise Wasser
unter die Sauce in der Pfanne rihren, bis die
gewlnschte Konsistenz erreicht ist. Die
Hackfleischpfanne mit Salz und Pfeffer
abschmecken, auf dem Reis anrichten und
servieren.

Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 808 11 85
Bekijk de receptkaart online in je account op www.dinnerly.nl @6y #dinnerly
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