7 HELLO
FRESH

Hahnchen in Curry-Sahne-Sof3e

mit Karotten-Reis und grunen Bohnen

Family High Protein Thermomix kocht - 707 kcal - Tag 3 kochen

" O

Hahnchenbrustfilet in Lake Basmatireis

Karotte Buschbohnen
Zwiebel Kochsahne

@

Mandeln blanchiert,

Tomatenmark
gehobelt
.,

Gewiirzmischung Hihnerbriihe

»Hello Curry“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

4 20[25]30] @ 45[45]55]



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

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backpapier und 1 groRe Pfanne

2P 3P

Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g
Basmatireis 150g 225g
Karotte DE | IL|NL | FR | 1 )
IT|ES
Buschbohnen 150g 200g
Zwiebel DE | NL | EG 1 1
Kochsahne 7) 150g 225g**
Tomatenmark 35g 52,5g**
Mandeln blanchiert, gehobelt
éz) tirzmisch Hell ' '

ewtirzmischung ,,Hello ok
Curry* 2g 3g
Hihnerbriihe 4g 6g

4P

500 g

300g
2

300g
2

300g

70g
1

48
8g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

1009 o 8300
Brennwert 433 kJ/104 kcal 2959 kJ/707 kcal
Fett 36¢g 245¢g
- davon ges. Fettsauren 16g 10,6g
Kohlenhydrate 115¢g 87g
- davon Zucker 2g 13,7g
Eiweil} 62g 42,6g
Salz 0,23g 157g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptka

rte aufgrund

natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 22) Mandeln

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande

FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten

Enden der Bohnen abschneiden, Bohnen quer
halbieren und in den Varoma-Behalter geben.

Varoma-Einlegeboden so mit Backpapier belegen, dass
die seitlichen Garschlitze freibleiben.

Hahnchenbrust salzen* und pfeffern*.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81" erhitzen.
Hahnchenbrust darin je Seite ca. 3 - 4 Min. anbraten
und danach auf den Varoma-Einlegeboden legen.
V-Einlegeboden in den Varoma-Behlter einsetzen und
Varoma verschlief3en.

10 g[15 g | 15 g] O1*, Zwiebelstreifen und
Tomatenmark in den Mixtopf geben und

4 Min./120 °C/Reverse/Stufe 1 diinsten.
Kochsahne, 100 g [150 g | 150 g] Garfliissigkeit*,
Hiihnerbriihe, ,Hello Curry“ Salz* und Pfeffer*
zugeben und 5 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.

Wahrenddessen fortfahren.

Karotte nach Belieben schalen, in grobe Stiicke
schneiden, in den Mixtopf geben und 5 Sek./Stufe 5
zerkleinern.

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
sptlen.

Karotten zum Reis in den Gareinsatz umfiillen und
Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.

1,5 TL Salz*, 5 g O1* und 1.200 g Wasser* iiber den Reis
in den Mixtopf zugeben. Varoma aufsetzen und

18 Min. [19 Min. | 19 Min.]/Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Pfanne erneut erhitzen, 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Butter* in
die Pfanne geben und schmelzen lassen.

Bohnen aus dem Varoma zugeben, salzen*, pfeffern*
und Bohnen unter Riihren leicht anbraten, bis sie die
gewiinschte Bissfestigkeit haben.

Pfanne auswischen und erhitzen. Mandeln ohne
Fettzugabe darin 1 - 2 Min. rgsten, bis sie braunen.
Herausnehmen.

Zwiebel halbieren, abziehen und in feine Streifen
schneiden.

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

Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit auffangen.

Reis mit einer Gabel auflockern und auf Teller verteilen.

Bohnen und Hahnchenfilets daneben legen, mit
CurrysoBe begieflen, mit Mandelblattchen bestreuen
und genieRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




