T HELLO  Sticky Sesame Chicken auf Fried Rice 3

g, FRESH mit Buschbohnen, Karotte und Sweet-Chili-Mayo

Thermomix kocht - 809 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Honig*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 groRe Schiissel und
1 groRRe Pfanne

2P 3P 4p
Hahnchengeschnetzeltes 250¢g 375¢g 500¢g
Basmatireis 150g 225g 300g
Sesam 3) 10g 20g 20g
Friihlingszwiebel DE | NL |
MA| EG 2 g °
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Maisstérke 6g 8g 12g
Sweet-Chili-SolRe 14) 50g 75g 100g
Sojasofte 11) 15) 25ml 50 ml 50 ml
Buschbohnen 100g 150g 200g
Karotte DE 1 2 2
Limette, gewachst BR| MX | 1 1 1
PE|VN|CO|GT
Mayonnaise 8) 9) 50g 75g 100g

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

e iy 610y
Brennwert 556 kJ/133 kcal 3386 kJ/809 kcal
Fett 545¢g 3320¢g
- davon ges. Fettsauren 0,71g 435¢g
Kohlenhydrate 14,11g 8596 g
- davon Zucker 3,39g 20,67¢g
Eiweil 6,32¢g 38,47g
Salz 0,503 g 3,066 g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 8) Eier 9) Senf 11) Soja

14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande MA: Marokko
EG: Agypten BR: Brasilien MX: Mexiko PE: Peru VN: Vietnam
CO: Kolumbien GT: Guatemala ES: Spanien

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben und
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine Schissel
umfiillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behilter legen.

Enden der Bohnen abschneiden und Bohnenin 2 cm
groRe Stlicke schneiden.

Karotte schalen, langs vierteln und in 2 cm lange
Stiicke schneiden.

Bohnen und Karotten und in den Varoma-Behalter
geben und Varoma verschlief3en.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahnchengeschnetzeltes darin 2 - 3 Min. unter Riihren
anbraten.

Griine Friihlingszwiebelringe dazugeben, mit der
vorbereiteten SoBe abléschen und 1 Min. kécheln
lassen, bis die SoRe etwas eindickt. Aus der Pfanne
nehmen.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
absplilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen. 1.200 g
Wasser*, 1,5 TL Salz* und 5 g O1* iiber den Reis in den
Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und

17 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wéhrenddessen weiften und griinen Teil der
Frithlingszwiebeln getrennt voneinander in feine Ringe
schneiden.

Limette vierteln.

Varoma abnehmen. In der Pfanne erneut 1 EL
[1,5EL|2EL] Ol* erhitzen. Gemiise aus dem Varoma,
Reis, Knoblauch und weilie Friihlingszwiebelringe
darin unter standigem Riihren 2 - 3 Min. anbraten.
Restliche SojasoBe und Saft von 1[1,5 | 2]
Limettenviertel unterriihren und mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Nutze 2 Pfannen, wenn Du fiir 4 Personen kochst.

In einer kleinen Schiissel die Halfte der SojasoRe,

zwei Drittel der Sweet-Chili-SoRe, Saft von 1[1,5 | 2]
Limettenviertel, Sesamsamenund 1 TL[1,5TL |2 TL]
Honig* verriihren.

In einer groflen Schiissel Hihnchengeschnetzeltes mit
Maisstarke gut vermengen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis 5 Min. abgedeckt ziehen
lassen. Varoma wieder aufsetzen und

5 Min./Varoma/Stufe 1 weitergaren.

Wahrenddessen fortfahren.

Fried Rice und Sticky Sesamhahnchen auf Tellern
anrichten.

In der kleinen Schiissel aus Schritt 3 Mayonnaise mit
restlicher Sweet-Chili-So3e verriihren und iiber dem
Reis verteilen. Mit den restlichen Limettenvierteln
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




