HELLO  Ingwer-Sesam-Hahnchen mit knackigem Gemiise
FRESH auf fluffigem Jasminreis

30 — 40 Minuten - 653 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Honig*, Salz*, Wasser*, Pfeffer*, WeiRweinessig*, O1*

Kochutensilien

1 Gemiisereibe, 1 grofle Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P
Jasminreis 150g 225g 300g
Sesamol 3) 10 ml 10ml 20 ml
Sesamsamen 3) 10g 20g 20g
Knoblauchzehe 1 2 2
Sojasof’e 11) 15) 50 ml 75ml 100 ml
Brokkoli DE 1 1 1
Karotte DE 1 2 2
:;:Tl&r&gszmebel DE | NL| 1 2 5
Maisstérke 4g 6g 8g
Hahnchengeschnetzeltes 250g 375g 500¢g
Ingwer PE|BR|CN|TH 201 g** 30g 39,9 g**

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

1009 (cZ?thK())ng)
Brennwert 417kJ/100 kcal 2731 kJ/653 keal
Fett 31g 20,2g
- davon ges. Fettsauren 05g 3,1g
Kohlenhydrate 114g 74,7¢g
- davon Zucker 55g 36,2g
Eiweil} 6,6g 433g
Salz 0,65¢g 426¢g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 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 PE: Peru BR: Brasilien CN: China TH: Thailand
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In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml
[450 ml | 600 ml] heiles Wasser™* fillen. 0,25 TL

[0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Sesam in einer grof3en Pfanne ohne Fettzugabe
1 -2 Min. rGsten, bis er braunt. Herausnehmen.

In der groften Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol erhitzen.
Hahnchengeschnetzeltes 3 - 6 Min. scharf anbraten,
bis das Fleisch nicht mehr rosa ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

Ingwer in eine kleine Schiissel fein reiben.

In der kleinen Schiissel Ingwer, SojasoBRe, Maisstarke,
100 ml[150 ml| 200 ml] Wasser, 1,5 TL [2,25 TL | 3 TL]
Honig* und Pfeffer* vermengen.

Karotte nach Belieben schalen, langs halbieren und in
0,5 cm Halbmonde schneiden.

Die Sof3e soll kréiftig gewiirzt sein. Es ist in Ordnung,
wenn sie etwas stdrker schmeckt als erwartet.

Brokkoli in mundgerechte Réschen teilen.

Knoblauch fein hacken.

In der Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol erhitzen.
Karotten und Brokkoli 2 - 4 Min. anbraten.

Knoblauch und weiften Teil der Friihlingszwiebel
dazugeben und 3 - 6 Min. mitbraten, bis das Gemiise
gar ist. SoBe dazugeben und 1 - 2 Min. kochen, bis sie
eindickt.

Reis und Ingwer-Hahnchen-Pfanne auf tiefe Teller
verteilen. Mit griinem Teil der Friihlingszwiebel und
Sesam garnieren.

Hahnchen zuriick in die Pfanne geben und

untermischen. Mit Sesamol verfeinern. Mit Pfeffer* und

Honig* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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

Falls die SoRRe zu dick wird, fiige essléffelweise
Wasser* hinzu.




