MARLEY SPOON

Wiirzige Bio-Hackpfanne mit Gochujang

dazu Sesam-Spinat-Vollkornreis und Gurken

@ ca. 30min % 2 personen

Was erhalt man, wenn man goldbraun gebratenes Bio-Hackfleisch mit koreanischer
Chilipaste und Sojasauce kombiniert und auf einem Bett aus Vollkornreis mit zartem
Spinat, fruchtigen Tomaten und knackigen Karotten serviert? Ein rundum gelungenes
Abendessen natirlich! Oder Mittagessen? Eigentlich ist es uns ganz egal, wann du dich
auf diese Kostlichkeit stirzt, Hauptsache, du vergisst die stiBsauer eingelegten Gurken
nicht!



Wat je van ons krijgt

+ 150g bruine snelkookrijst

+ 1 komkommer

+ 1 bosui

+ 1 teen knoflook

+ 1 tomaat

- 1 wortel

- 100g babyspinazie

- 2509 biologisch rundergehakt
« 25g Koreaanse chilipasta 14
- 25ml tamari sojasaus 4

1 zakje sesam 3

Wat je thuis nodig hebt
- 2el boter 2

+ 5g peper en zout

+ 5g suiker

+ 30ml azijn

Kookgerei

+ kleine kookpan met deksel
- middelgrote koekenpan

« waterkoker

+ 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), melk (2), sesamzaad (3), soja
(4). Kan sporen van andere allergenen
bevatten.

Voedingswaarde per portie
calorieén 817kcal, vet 38.5g,
koolhydraten 78.7g, eiwit 36.1g

1. Reis kochen

In einem kleinen Topf 300ml leicht
gesalzenes Wasser zum Kochen bringen.
Den Reis in einem Sieb kalt abspilen, bis das
Wasser klar bleibt. Sobald das Wasser kocht,
den Reis hineingeben und abgedeckt bei
niedrigster Hitze 8-10Min. kochen, bis das
Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5Min. ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen.

4. Hackfleisch braten

Das Hackfleisch in einer mittelgroBen
Pfanne mit 1EL Butter bei starker Hitze in
ca. 2Min. braun anbraten. Die Karotten, die
Tomaten, den Knoblauch und 1 Prise Salz
hinzugeben und ca. 1Min. weiterbraten.

2. Gurken einlegen

500ml Wasser in einem Wasserkocher
aufkochen. Inzwischen 2TL Zucker und 1TL
Salz in 4EL hellem Essig und 2EL Wasser
auflésen. Die Gurke in diinne Scheiben
schneiden, die Lauchzwiebeln in feine
Ringe schneiden. Beides mit dem
Einlegesud vermengen und bis zum
Servieren beiseitestellen.

5. Hackpfanne wiirzen

Die Chilipaste und die Sojasauce
unterrihren und alles bei mittlerer Hitze
weitere 4-5Min. kécheln lassen. Ggf. 1-2EL
Wasser zugeben, falls die Hackpfanne zu
trocken wirkt. Wenn das Hackfleisch gar ist,
1EL Einlegesud sowie 1 kraftige Prise Zucker
einrtihren und die Hackpfanne mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Gemiise schneiden

Den Knoblauch schéalen und grob wirfeln.
Die Tomate in 2-3cm groBe Wiirfel
schneiden, dabei den Strunk entfernen. Die
Karotte ggf. schalen, léngs halbieren und
quer in dinne Scheiben schneiden. Den
Spinat in ein Sieb geben und mit dem
aufgekochten Wasser aus dem
Wasserkocher UbergieBen, bis der Spinat
zusammenfallt, dann griindlich abtropfen
lassen.

6. Reis verfeinern

Den zusammengefallenen Spinat mit dem
Sesam und 1EL Butter unter den Reis heben.
Die Hackpfanne auf dem Spinat-Reis
anrichten und mit dem Gurkensalat garniert
servieren.

Je kunt je in je online account afmelden voor geprinte recepten in je box. Vragen over de bereiding of over het recept? Jouw kookhotline: 030 - 808 04 52

Bekijk de receptkaart online in je account op www.marleyspoon.nl @a v #marleyspooning
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