Mehr Rezepte gibt es auf www.kuechengoetter.de
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GU Rezepte
Rezept
Banh Mi Bowl
Ein Rezept von Banh Mi Bowl, am 19.04.2024
Zutaten
100 ml Reisessig 50g Zucker
600 g Mohren 600 g Rettich
1 Salatgurke %2 Bund Koriandergriin
4 EL Mayonnaise Salz
Pfeffer 2 Héahnchenbrustfilets (a 200 g)
2EL Rapsol 1 frisches Baguette
Rezeptinfos

PortionsgroRe Flr 4 Personen | Schwierigkeitsgrad leicht | Zeit Zubereitung: 30 bis 60 min Dauer: 30 bis 60 min | Pro Portion
Ca.515kcal, 17 g F,31 g EW, 58 g KH

Zubereitung

1. Essigund Zucker mit 100 ml heilem Wasser verriihren, bis sich der Zucker aufgelést hat. Auf zwei Schisseln verteilen.

2. Mohren und Rettich putzen, schalen und in feine Stifte schneiden oder hobeln. Beides in jeweils einer Schiissel mit dem
Essigwasser vermischen und 20 Min. ziehen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden. Das Koriandergriin abbrausen, trocken
schiitteln und samt Sténgeln fein hacken. Die Mayonnaise mit dem Koriandergriin, ¥2 TL Salz und %2 TL Pfeffer verriihren.

4_ Die Hdhnchenbrustfilets mit Kiichenpapier trocken tupfen und kréftig salzen und pfeffern. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Das Fleisch in die Pfanne legen und auf jeder Seite in ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Wahrenddessen das Baguette in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

5. Die Mohren- und Rettichstifte sowie die Gurkenscheiben in vier Bowls nebeneinander anrichten. Je 1 EL Mayonnaise auf
die Gurken geben. Die Baguettewdirfel neben die Gemuse setzen. Die Hahnchenbrust in ca. 2 cm groRe Wiirfel schneiden,
mittig in die Bowls geben und diese sofort servieren.
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