" HELLO Hawaii Bowl mit BBQ Chicken auf Reis
FRESH getoppt mit Ananas-Tomaten-Salsa

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix Ubernimmt alles - 572 kcal - Tag 2 kochen
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Hahnchenbrustfilet in Lake Ananas in Stiicken
Tomate
Jasminreis Limette, gewachst
-
rote Zwiebel Maisstarke
Knoblauchzehe Gewdiirzmischung

»Hello Smoky Paprika“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 20[25|30] @ 40[45]50]



Wasche das Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Salz*, Wasser*, Ol

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backpapier
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**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil}

Salz

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

1009 (ca. 6505
369kJ/88kcal 2394 kJ/572 keal
13g 85¢g
02g 16g
134¢g 872¢g
36¢g 233g
56¢g 36,68
0,24g 157g

natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 9) Senf 10) Sellerie

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien
MA: Marokko BE: Belgien BR: Brasilien MX: Mexiko CO: Kolumbien

EG: Agypten

Limette hei waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der
Schale fein abreiben. Limette vierteln.

Zwiebel abziehen und halbieren.

Zwiebel in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
Saftvon 1[2 | 2] Limettenspalte, 20 g[30 g| 40 g]
Wasser*, 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL] Zucker* und eine Prise
Salz* zugeben und 2 Min./100 °C/Stufe 1 erwdrmen
und in eine groRe Schiissel umfiillen.
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Ananassaft mithilfe des Deckels in eine kleine Schiissel
gieflen und beiseitestellen.

Ananasstiicke grob hacken.

Tomate in 1 cm Wiirfel schneiden.

Ananas und Tomatenwiirfel in die grofRe Schiissel mit

den Zwiebeln geben und vermengen. Mit Limettensaft,
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Knoblauch abziehen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis ca. 8 Min. abgedeckt ziehen
lassen. Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit
auffangen.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen,
dass die seitlichen Garschlitze freibleiben und in den
Varoma-Behalter einsetzen.

Hahnchenbrustfilet in ca. 1 cm Streifen schneiden, auf
dem Einlegeboden verteilen und mit

,Hello Smoky Paprika“, Salz* und Pfeffer* wiirzen.
Varoma verschlieRen.

Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
10g[15g| 15 g] 61* zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1
duinsten.

BBQ-SoRe, Maisstarke, ein Schluck Ananassaft,

100 g [150 g | 200 g] Garfliissigkeit*, Salz* und Pfeffer*
zugeben, 15 Sek./Stufe 4 vermischen und

3 Min./100 °C/Stufe 2 kochen.

Hahnchenbrustfilet mit Sud in den Mixtopf zugeben
und 2 Min./98 °C/Reverse/Stufe 0,5 vermischen.

SoRe mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

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

20 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

Reis mit einer Gabel auflockern und dabei den
Limettenabrieb unterheben.

Limettenreis auf tiefe Teller

verteilen. Hdhnchenstreifen und
Ananas-Tomaten-Salsa darauf anrichten, mit
restlichen Limettenspalten servieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




