HELLO
FRESH

Wirziges Orangen-Hahnchen auf Jasminreis

dazu Zucchini und Sweet Chili So3e

Family High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 646 kcal - Tag 3 kochen

Héahnchengeschnetzeltes Jasminreis
Zucchini

Knoblauchzehe

Friihlingszwiebel Sweet Chili SoRe

Sojasolte Maisstarke
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Wasche Obst und Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Zucker*, Pfeffer*, Wasser*, Ol*, Salz*

Kochutensilien

Thermomix®

2P 3P 4P
Hahnchengeschnetzeltes 250g 375g 500g
Jasminreis 150g 225g 300g
Orange EG | ZA |ES|MA 0,5** 1 1
Zucchini NL|ES | BE | MA|IT 1 2 2
IK_Ifallrcétster)lz|||.|N|.|FR| 1 1 )
Knoblauchzehe ES 1 2 2
;wrgrégszwebel EG|MA| 5 3 1
Sweet Chili SoRe 14) 50g 75g 100g
Sojasof’e 11) 15) 25ml 37,5ml**  50ml
Maisstédrke 6g 8g 12g

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

1009 680y

Brennwert 413kJ/99kecal 2701 kJ/646 kcal
Fett 2g 129g

- davon ges. Fettsauren 03g 2g
Kohlenhydrate 142g 93g
-davon Zucker 43g 28,1g
Eiweil 6lg 40g

Salz 0,72g 471g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(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 ZA: Siidafrika
MA: Marokko BE: Belgien SN: Senegal

Karotte nach Belieben schalen, langs halbieren und in
0,5 cm Halbmonde schneiden. Karotten in den
Varoma-Behalter geben, dabei darauf achten, dass
genligend Garschlitze freibleiben.

Zucchini langs halbieren, in 0,5 cm Halbmonde
schneiden und auf den Varoma-Einlegeboden geben.
V-Einlegeboden in den Varoma-Behalter einsetzen und
Varoma verschlief3en.

Sweet Chili Sauce, Sojasofl3e, Orangensaft,
Maisstérke, 40 g [60 g | 80 g] Garfliissigkeit*, 2 TL
[3 TL| 4 TL] Zucker* und Pfeffer* zugeben und

10 Sek./Stufe 6 vermischen.

Karotten aus dem Varoma in den Mixtopf zugeben und
6 Min./100 °C/Reverse/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen fortfahren.

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

Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem Wasser
abspllen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.

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

17 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren. Knoblauch in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8

Wéhrenddessen weiften und griinen Teil der zerkleinern und mit dem Spatel nach unten schieben.
Frithlingszwiebel getrennt voneinander in feine Ringe

schneiden.

10 g[15 g| 15 g] O1* und weike Friihlingszwiebelringe
zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
Knoblauch abziehen.

50 ml[75 ml| 100 ml] Orangensaft auspressen.

A 3

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen. Reis mit einer Gabel auflockern.
Hahnchengeschnetzeltes mit 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Salz*
und Pfeffer* 3 - 6 Min. scharf anbraten, bis das Fleisch

nicht mehr rosaist.

Reis und Orangen-Hahnchen auf tiefe Teller verteilen.
Mit griinen Friihlingszwiebelringen garnieren.

Karotten mit SoBe aus dem Mixtopf und Zucchini zum
Hahnchen in die Pfanne zugeben, vorsichtig vermengen
und ca. 1 Min. kdcheln lassen. Mit Salz*, Pfeffer* und
Zucker* abschmecken.

Falls die SoRRe zu dick wird, fiige essléffelweise

Garfliissigkeit™ hinzu. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




