HELLO  Teriyaki-Hahnchenpfanne mit Pak Choi
FRESH und Paprika, dazu Kokosreis

Family High Protein Thermomix kocht - 877 kcal - Tag 3 kochen
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Kokosmilch Knoblauchzehe
Sojasolte Pak Choi
Basmatireis Ingwer
‘ ) W
Paprika multicolor Hahnchenbrustfilet in Lake

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix
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Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 grofRe Schiissel mit Deckel
und 1 grofle Pfanne

op 3p P Knoblauch abziehen. Hahnchenbrust in mundgerechte Stlicke schneiden, Reis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser

Kokosmilch 180ml  250ml  360ml Die Halfte [zwei Drittel | alles] vom Ingwer schilen und salzen* und pfeffern* und in den Varoma-Behalter splilen und in den Mixtopf einsetzen.
Kn.oblauchzehe ES 1 1 2 in diinne Scheiben schneiden. geben. 1,5 TL Salz* und 1.200 g Wasser* iiber den Reis in den
iofz:&_e;:) 15) 5°lml 752ml 10(;'“' Beides in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern ~ Dabei darauf achten, dass geniigend Garschlitze frei Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und

a oi ’ ) . . .
Basmatireis 150g  25g  300g und mit dem Spatel nach unten schieben. bleiben. Varoma verschlieRen. 18 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Ingwer PE | BR| CN | TH 15g%*  225g*  30g SojasoBe, 1 TL[1,5 TL |2 TL] Honig* und 1 EL Wahrenddessen Paprika halbieren, entkernen und in
roprikamulticolorNLIBE 2 2 [1,5 EL| 2 EL] Wasser* zugeben und 10 Sek./Stufe 8 0,5 cm breite Streifen schneiden.
Héhnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375g 500g vermengen. TeriyakisoBe in eine kleine Schussel Strunk vom Pak Choi ca. 1 cm abschneiden. Pak Choi
**Beachte die benstigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box umfiillen und Mixtopf spulen. in 2 - 3 cm grofe Stiicke schneiden.

weicht hiervon ab und es bleibt etwas Ubrig

100g <c';?§ts5%ng)
Brennwert 482 kJ/115kcal 2831 kJ/677 keal
Fett 43g 253¢g
- davon ges. Fettsduren 29¢g 169¢g
Kohlenhydrate 12,2g 71,6¢ -
- davon Zucker 47¢g 278¢g -4
Eiweily g 41g
Salz 0,71g 4,19g
Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen konnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen 1
auf den Produktverpackungen. Lo
Allergene: 11) Soja 15) Weizen
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spurenvon /_x_“ergenen amderzumtenverp?cwng” ‘ Nach der Garzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz mit In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* bei Kokosreis mit einer Gabel auflockern und auf Teller
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien . . R . . . . . . . .
ES: Spanien PE: Peru BR: Brasilien CN: China TH: Thailand dem Spatel herausnehmen und Reis in eine grofte mittlerer Hitze erwdrmen, Paprikastreifen und verteilen. Hihnchenpfanne darauf anrichten und
Schiissel umfiillen. Vorsichtig verteilen und abdecken. Pak Choi 2 Min. anbraten. genielen.
Mixtopf leeren. Hahnchenbruststiicke aus dem Varoma zugeben,
Kokosmilch und Salz* in den Mixtopf geben und TeriyakisoBe dariibergieRen und alles 3 - 4 Min. kochen
3 Min./98 °C/Stufe 1 erhitzen. HeiRe Kokosmilch (iber lassen, bis das Gemiise und die Hdhnchenstiicke gar

den Reis geben (nicht umriihren), ca. 10 Min. abgedeckt  sind.
quellen lassen und mit der Zubereitung fortfahren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




