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 ASIATISCHE HAHNCHENPFANNE

mit Buschbohnen, Paprika und Kokosmilchreis
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Wenn lhr Eure Kinder mit ins Kochgeschehen
einbinden mochtet, lasst sie doch den Reis abwaschen.
Mit dem Ingwer sparsam umgehen. Kleine Kinder schmecken intensiver und
konnen daher auf ein Zuviel schnell empfindlich reagieren. Trotzdem: Auf
Gewlirze zu setzen, ist wichtig. Denn nur so kann sich bei den Kindern der

Geschmack dafiir entwickeln. x
thermomix



i Waschtdas ab.
’ Heizt den auf Ober-/Unterhitze ( Umluft) vor.
G E H I S i Neben dem Thermomix® benétigt Ihr !

FUR DIE TERIYAKISOSSE
Knoblauch abziehen. Ingwer schalen und
in diinne Scheiben schneiden. Beides in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8 zerkleinern
und mit dem Spatel nach unten schieben.
SojasofRe, 3 EL [1 EL| Honig" und 12 EL
[2 EL] Wasser” zugeben und 30 Sek./Stufe
4 vermengen. TeriyakisoBe in eine kleine
Schiissel umfiillen und Mixtopf spiilen.
Y TIPP: Falls Eure Kinder wiirziges Essen
nicht gewohnt sind, kdnnt Ihr natiirlich auch
weniger Ingwer benutzen.

KOKOSREIS ZUBEREITEN

Nach der Garzeit Varoma abnehmen,
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und
Reis in eine grofle Schiissel umfillen.
Vorsichtig verteilen und abdecken. Mixtopf
leeren. Kokosmilch und Salz' in den Mixtopf
geben und 3 Min./98 °C/Stufe 1 erhitzen.
Heilke Kokosmilch {iber den Reis geben (nicht
umriihren!), ca. 10 Min. abgedeckt quellen
lassen und mit der Zubereitung fortfahren.

DAMPFGAREN VORBEREITEN

Bohnen schrag halbieren und in den
Varoma-Behalter geben.
Hahnchenbrust in mundgerechte Stiicke
schneiden, salzen* und pfeffern* und auf
den Bohnen verteilen. Dabei darauf achten,
dass geniigend Garschlitze frei bleiben.
Varoma verschliefien.

und

DAMPFGAREN

Jasminreis in den Gareinsatz geben,
mit kaltem Wasser spiilen und in den Mixtopf
einsetzen. 12 TL Salz* und 1.200 g Wasser
Uber den Reis in den Mixtopf zugeben, Varoma
aufsetzen und 16 Min./Varoma/Stufe 1 garen.
Wahrenddessen Paprika halbieren, entkernen
und in 0,5 cm breite Streifen schneiden.

PFANNE VOLLENDEN

Weilden und griinen Teil der
Frithlingszwiebel getrennt voneinander
in Ringe schneiden. In einer grofien
Pfanne 1% EL [2 EL| Ol bei mittlerer Hitze
erwdrmen, Paprikastreifen und weille
Friihlingszwiebelringe 2 Min. anbraten.
Hahnchenbruststiicke und Bohnen aus dem
Varoma zugeben und ca. 1 Min. mitbraten.
TeriyakisoBe darlbergieffen und alles
3 -4 Min. kochen lassen, bis die Bohnen und
die Hiahnchenstiicke gar sind.

ANRICHTEN

Kokosreis mit einer Gabel auflockern und
auf Teller verteilen. Hahnchenpfanne darauf
anrichten, griine Friihlingszwiebelringe
dariiberstreuen und geniefien.

ZUTATEN

Jasminreis 225g 300g
Kokosmilch 250 ml 300 ml
rote Paprika PL | 2 2
Buschbohnen 300g 400g
Frihlingszwiebel DF | 1 2
Knoblauchzehe 1 2
Ingwer CN | 20g 30g
SojasoRe 60 ml 80 ml
Hahnchenbrustfilets 375g 500g
Honig* fuir Schritt 1 3% EL 1EL
Wasser™* furr Schritt 1 1% EL 2EL

+ Salz* fiir Schritt 3 1A TL

Wasser* fiir Schritt 3 1.200g

¢ Olfir Schritt5 1% EL 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig.

DURCHSCHNITTLICHE

NAHRWERTE PRO
(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 480 kJ/115 kcal - 2.856 kJ/683 kcal
Fett 4g 22g
- davon ges. Fettsauren 2g 15g
Kohlenhydrate 13g 78¢g

- davon Zucker 2g l4g

. Eiweil 7g 42g
Salz lg 5g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
+ aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein
. die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 10) Sojabohnen

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