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Hahnchen mit Aprikosen-Curry-Sof3e
dazu Ofenkarotten und Butter-Wildreis

Family High Protein Thermomix kocht - 760 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Butter*, Ol*, Pfeffer*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln, 1 grof3e Schiissel,
Backpapier und 1 grof3e Pfanne

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Basmati-Wildreis-Mischung 150g 225g 300g
Sae;/rlijlz;gwlschung ,Hello 2g 4g 4g
Schalotte DE | NL | FR 1 1 2
Karotte DE 4 6 8
Petersilie, glatt 10g 10g 10g
gsrvr;{l"zmlschung ,Hello 4g 6g 8g
getrocknete Aprikosen 14) 20¢g 30g 40g
Aprikosenchutney 9) 50g 75g 100g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g

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

100g ca 7209

Brennwert 440 kJ/105 kcal 3179 kJ/760 kcal
Fett 37g 269¢g

- davon ges. Fettsauren 11lg 8g
Kohlenhydrate 126¢g 912¢g

- davon Zucker 39g 28,1g
Eiweil} 54g 39,2g

Salz 0,26¢g 1,89g

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: 9) Senf 14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich
ES: Spanien

Petersilie in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden, in den
Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine
kleine Schiissel umfiillen.

Knoblauch und Schalotte abziehen und halbieren.
Beides in den Mixtopf geben, Aprikosen zugeben,

5 Sek./Stufe 7 zerkleinern und in eine weitere kleine
Schiissel umfiillen.

Karotten schalen, quer halbieren, langs vierteln und in
eine grole Schiissel geben. Mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OL*,
»Hello Paprika“, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Nach der Vorgarzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt 10 Min.
ziehen lassen.

Varoma 6ffnen (Achtung: heiB!) und Varoma-
Einlegeboden einsetzen. Varoma wieder verschlief3en,
aufsetzen und 10 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren.

Wahrenddessen die SoBe zubereiten.

Karottenstifte in den Varoma-Behélter geben, dabei
darauf achten, dass gentigend Garschlitze frei bleiben.
Varoma verschlielen.

Basmati-Wildreis-Mischung in den Gareinsatz geben
und mit kaltem Wasser spiilen. Gareinsatz einsetzen,
1.200 g Wasser*, 1,5 TL Salz* und 5 g Ol* (iber den Reis
in den Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und

19 Min./Varoma/Stufe 1 vorgaren.

Wahrenddessen mit der Zubereitung fortfahren.

Die groRe Pfanne erneut mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*
erhitzen. Schalotten-Knoblauch-Aprikosen-Mix in die
Pfanne geben und darin 2 Min. anbraten.

150 ml[225 ml | 300 ml] Wasser*, Hithnerbriihpulver,
Aprikosenchutney und ,Hello Curry“ zugeben und

ca. 3 Min. einkocheln lassen. 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter*
unterriihren und erneut einkdcheln lassen, bis die
SoRe etwas eingedickt ist. SoBe mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Varoma-Einlegeboden mit Backpapier belegen und
dabei darauf achten, dass die seitlichen Garschlitze frei
bleiben.

Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* auf hoher
Stufe erhitzen, Hdhnchenbrust hineingeben und auf
jeder Seite 2 Min. goldbraun anbraten. Anschliefend auf
den Varoma-Einlegeboden legen.

Wildreis mit einer Gabel auflockern und dabei 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] Butter* unterheben.

Reis auf Teller verteilen, Karotten und Hahnchenbrust
dazu anrichten. Hdhnchen mit Petersilie toppen

und alles zusammen mit der Aprikosen-Curry-Sof3e
genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




