Teriyaki-Hahnchenbrust mit Sesamreis

dazu buntes Gemiise

Family High Protein unter 650 Kalorien 15— 25 Minuten - 629 kcal - Tag 2 kochen

s 2 o

Hahnchenbrustfilet in Lake Basmatireis
TeriyakisoRe rote Spitzpaprika
Karotte-Lauch-Mix Frithlingszwiebel
e
Sesamol

SCHNELL?

Entdecke die groBe Auswahl
an schnellen Rezepten fiir
nachste Woche.

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstli

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit Erhitze 1.000 ml[1.500 ml | 2.000 ml] Wasser im Wasserkocher.
Kiichenpapier trocken. In einen grofRen Topf 1.000 ml [1.500 ml | 2.000 ml] heilles Wasser™ fiillen.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche Reis hineinriihren, leicht salzen™ und ca. 10 Min. abgedeckt kochen lassen.

Salz*, O1*, Wasser* Reis danach durch ein Sieb abgieRen und zuriick in den Topf geben.

Sesamol unter den Reis riihren.

Kochutensilien

1 Knoblauchpresse, 1 groRe Pfanne, 1 grolRer Topf mit Deckel
und 1 Sieb

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Basmatireis 150g 225g 300g
TeriyakisoRe 11) 15) 100 ml 150 ml 200 ml
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 2 2
Karotte-Lauch-Mix 200g 300g 400g
E’:TlElrcl;gSZWIebel DE |NL | 1 5 2
Sesamol 3) 10ml 10ml 20 ml

S . o Spitzpaprika in Ringe schneiden.
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig Hahnchenbrustfilets langs halbieren.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen. Hahnchenbrustfilets darin 2 - 3 Min.
anbraten.

Karotte-Lauch-Mix und Paprikaringe dazugeben, Knoblauch dazupressen und alles 3 Min.

100g Portion anbraten.
(ca.6309) . . L )

Brennwert 420kJ/100keal 2634 kJ/629 keal Pfanneninhalt mit der TeriyakisoBe und 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser* abléschen und
Fett 24g 148¢g 1 Min. einkochen lassen.
- davon ges. Fettsauren 04g 258 Wihrenddessen Friihlingszwiebel in feine Ringe schneiden.
Kohlenhydrate 135¢g 848¢g
- davon Zucker 38¢g 236g
Eiweil 6g 379¢g
Salz 0,54¢g 342g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . . . ) . . .
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Sesamreis auf Schiisseln oder tiefe Teller verteilen. Hihnchenbrust und Gemiise mit SoRe

Ursprungslédnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien darauf anrichten. Mit Frﬁhlingszwiebeln toppen.
EG: Agypten MA: Marokko

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




