Hahnchengeschnetzeltes in Tomaten-Sahnesof3e

auf Krauterreis und Porree

Family High Protein Thermomix Ubernimmt alles - 675 kcal - Tag 3 kochen
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Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch und die

Krauter mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Ol*

Kochutensilien

Thermomix® und 1 kleine Schiissel

2P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g
Basmatireis 150g
Porree DE | NL | ES 1
Kochsahne 7) 150g
Karotte DE | IL | NL | FR| 1
IT|ES
Petersilie, glatt 10g
Tomatenmark 35g
Gewdirzmischung ,Hello 4
Paprika“ g
Hihnerbriihe 4g

3P
375g
225g
1
225g**
2
10g
52,5g**
6g
6g

4P
500g
300g
2
300g
2
10g
70g
8g
8g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

100g
Brennwert 427 kJ/102 kcal
Fett 34g
- davon ges. Fettsauren 2,1g
Kohlenhydrate 114g
- davon Zucker 2g
Eiweil’ 63g
Salz 0,33g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

Portion
(ca.6609)

2825 kJ/675 keal

228¢g
l4ag
755g
13,2g
419¢g
22¢g

natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

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

(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

Petersilie in grobe Stiicke schneiden, in den Mixtopf
geben, 3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schiissel umfiillen.

Damit genligend Garschlitze frei bleiben, Riihraufsatz in
den Varoma-Behilter legen.

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen und Reis abgedeckt ca. 6 Min. ziehen
lassen. Mixtopf leeren, dabei die Garfliissigkeit
auffangen.

Tomatenmark, Hiihnerbriihe, ,Hello Paprika“,
Kochsahne, 100 g [150 g | 150 g] Garfliissigkeit* in den
Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 4 vermischen.

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

Porree langs halbieren, griindlich auswaschen und in
0,5 cm Halbmonde schneiden. Gemiise in den Varoma-
Behalter geben.

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

Gemiise aus dem Varoma in den Mixtopf zugeben und
5 Min./98 °C/Reverse/Stufe 1 kochen.

Hahnchenbrust zur SoBe in den Mixtopf geben und
mit dem Spatel unterheben. Mit Salz* und Pfeffer”
abschmecken.

Reis mit einer Gabel auflockern und dabei die Krauter
unterheben.

Hahnchenbrust in ca. 1 cm Stiicke schneiden und auf
den Varoma-Einlegeboden geben. V-Einlegeboden in
den V-Behalter einsetzen und Varoma verschlieften.

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

25 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Krauterreis auf tiefe Teller verteilen und
Hahnchen-Tomaten-Geschnetzeltes daneben
anrichten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




