) HELLO  Putenbrust in Curry-Sahne-SoR3e

FRESH mit Karotten-Reis und grunen Bohnen

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 710 kcal - Tag 3 kochen

O

Putenbrust Basmatireis

Buschbohnen

O

Kochsahne

Tomatenmark Mandeln, gehobelt

-y

Gewiirzmischung Hihnerbriihe
»Hello Curry“

- Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.
*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Pfeffer*, Butter*, Ol*, Wasser*, Salz*
Kochutensilien .
1 Gemiisereibe, 1 groRRer Topf mit Deckel, 1 kleiner Topf und
1 groRe Pfanne mit Deckel
'l‘
2P 3P 4P . L . . . 5 . ) .
Putenbrust 2508 3758 500g Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml In einen grofRen Topf 1 L heilRes Wasser* fiillen, 1 EL
Basrnaticers 150g  225g  300g Enden der Bohnen abschneiden, Bohnen nach [450 ml| 600 ml] heiRes Wasser* fiillen, 0,25 TL Salz* dazugeben und aufkochen lassen.
*
ﬁ‘lrgtste DE|IL|NL|FR| 1 2 2 Belieben quer halbieren oder ganz lassen. [0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.  gohnen zugeben und 9 - 10 Min. kochen, bis sie weich
Buschbohnen 150 g 200g 300g Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden. Reis und Karotte zugeben und bei niedriger Hitze sind. Dann mithilfe des Deckels abgieflen, 1 TL
Zwiebel DE |NL |EG 1 1 2 Karotte nach Belieben schalen und erob raspeln 10 Min. abgedeckt kocheln lassen. AnschlieRend vom [1,5TL| 2 TL] Butter* zugeben und mit den Bohnen
Kochsahne7) 150g  150g  300g g pein. Herd nehmen und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen. verriihren. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.
Tomatenmark 35g 52,5g** 70g R .
Mandeln, gehobelt 22) 10g 20g 20g Inzwischen mit dem Rezept fortfahren.
Gewdirzmisch »Hell
CS\:Vr;J‘fzmISC ung ,Hello 28 3gee 4g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas ibrig
Portion
e (ca.680 g)
Brennwert 435kJ/104 kcal 2970 kJ/710 kcal
Fett 36¢g 246¢g
- davon ges. Fettsduren 16g 10,7g
Kohlenhydrate 114g 776g
- davon Zucker 2g 135g
Eiweil} 658 44,1¢g
Salz 02g 137g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 22) Mandeln
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen In einer groRen Pfanne ohne Fettzugabe die Zwiebelstreifen in der Pfanne 2 - 3 Min. glasig diinsten. Reis mit einer Gabel auflockern und auf Teller verteilen.
spuren von Allergenen aufder Zutatenverpackung!) Mandelblattchen 1 -2 Min. rosten, bis sie braunenund  tomatenmark zu den Zwiebeln rithren und 1 Min Bohnen und Putenbrust daneben legen, mit
Ursprungslédnder: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande H . ’ . . .
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten anschlieBend herausnehmen. ) anrosten. CurrysoRe begieRen und mit Mandelbliattchen
In der Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol* erhitzen. AnschlieRend mit Kochsahne und 100 ml toppen.
Putenbrust darin von jeder Seite 2 - 3 Min. anbraten. [150 ml | 200 ml] Wasser* abldschen.
Herausnehmen, salzen*, pfeffern* und beiseitestellen. Hiihnerbriihpulver und ,Hello Curry“ unterriihren und
mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.
Putenbrust wieder in die Pfanne geben und abgedeckt
5 -7 Min. kécheln lassen, bis das Fleisch innen nicht .
mehr rosa ist. Fir mghr Essens.fr'eu(r?)dfa. .
Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




