HELLO Hahnchen-Reispfanne mit Aprikosen-Minz-Joghurt 27

FRESH dazu Karotten und karamellisierte Zwiebeln

One-Pot-Gericht 30 — 40 Minuten - 670 kcal - Tag 3 kochen

Basmatireis Hahnchengeschnetzeltes,
mariniert

\

Hihnerbriihe Karotte

>
»

rote Zwiebel Minze

.

Petersilie gelbe Currypaste
Joghurt Aprikosenchutney

Madras Curry Cashewkerne

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Balsamicoessig*, Zucker*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 groRRe Pfanne mit Deckel, 1 Messbecher und
1 kleine Schiissel

2P 3P 4P
Basmatireis 150g 225g 300g
rI;iqaar:ir:fizﬁcngeschnetzeltes, 250¢g 375g 500¢g
Hihnerbriihe 8g 12g 16g
Karotte DE | FR|IT | ES | IL 2 3 4
rote Zwiebel DE 1 2 2
Minze/Petersilie 10g 10g 10g
gelbe Currypaste 9) 25g 50g 50g
Joghurt 7) 75g 100g 150¢g
Aprikosenchutney 9) 25¢g 50g 50g
Madras Curry 9) 2g 4g 4g
Cashewkerne 25) 20g 20g 40g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Portion

100g (ca 610g)
Brennwert 459 kJ/110kcal 2804 kJ/670 kcal
Fett 3,17¢g 1935¢g
- davon ges. Fettséuren 0,65g 396¢g
Kohlenhydrate 13,43 g 82,01g
- davon Zucker 3,02g 1843g
Eiweil} 6,68g 40,719g
Salz 0,678¢g 4,138¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
nattirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 9) Senf 25) Kaschuniisse
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland FR: Frankreich IT: Italien

ES: Spanien IL: Israel

Erhitze 350 m|[525 ml | 700 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Zwiebel halbieren. Die Halfte der Zwiebeln klein
wirfeln und die andere Hélfte in dlinne Streifen
schneiden.

Karotten langs halbieren und in 0,5 cm Halbmonde
schneiden.

Aus 350 ml [525 ml | 700 ml] heiBem Wasser*,
Hiihnerbriihe und 0,25 TL [0,35 TL | 0,5 TL] Salz* eine
Briihe herstellen.

\ F %

Blatter der Krauter abzupfen und getrennt voneinander
fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Joghurt, Aprikosenchutney,
gehackte Minze, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Cashewkerne grob hacken.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Zwiebelstreifen, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Balsamicoessig*,
0,25[0,25 TL | 0,5TL] Salz*und1TL[1,5TL | 2TL]
Zucker* darin fiir 3 - 4 Min. anschwitzen, bis die
Zwiebeln weich und etwas karamellisiert sind. Aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Nachdem der Reis 12 Min. gekocht hat, Pfanne vom
Herd nehmen, Reis einmal umriihren und abgedeckt
weitere 10 Min. ziehen lassen. Wenn der Reis fertig
gezogen hat, mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

O1* erhitzen. Zwiebelwiirfel, Karotten und
Hahnchengeschnetzeltes hinzufiigen und 3 -4 Min.
anbraten.

Madras Curry und gelbe Currypaste hinzufiigen und
1 weitere Min. anschwitzen.

Reis und vorbereitete Hiihnerbriihe hinzufiigen,

gut vermengen, einmal aufkochen lassen und dann
abgedeckt auf mittlerer Hitze 12 Min. kécheln lassen.

Reispfanne auf Teller verteilen und mit karamellisierten
Zwiebeln, Cashews und gehackter Petersilie toppen.
Zusammen mit dem Minz-Joghurt genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




