T HELLO  Hahnchen in Curry-Sahne-Sof3e 5

FRESH mit Karotten-Reis und griinen Bohnen

High Protein Family 30 — 40 Minuten - 715 kcal - Tag 3 kochen

/ O

Karotte Basmatireis
| =
Zwiebel Buschbohnen
Mandelblattchen Tomatenmark
Kochsahne Gewiirzmischung
,Hello Curry*
Huhnerbriihe Héhnchenbrustfilet

m a - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

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



Wasche das Gemiise ab.

1 grofRen Topf mit Deckel, 1 groRe Pfanne mit Deckel,
1 kleinen Topf mit Deckel, 1 Messbecher und

1 Gemiisereibe

Karotte DE |NL |ES | IL
Basmatireis

Zwiebel DE | NL|NZ
Buschbohnen
Mandelblattchen 22)
Tomatenmark

Kochsahne 7)
Gewiirzmischung ,Hello
Curry“

Hihnerbriihe
Hahnchenbrustfilet
Wasser*, Ol*, Butter*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben

2P 3P 4p

1 2 2
150g  225g  300g
1 1 2
150g  200g  300g

10g 20g 20g

35g** 525g** 70g
150 g 225g 300g
2g  3g™ 4g
4g 6g 8g
250¢g 375¢g 500g
Angaben im Text

nach Geschmack

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweil}

Salz

1009 650y
436 kJ/104 kcal 2992 kJ/715 kcal
3,80g 26,08g
1,75¢g 12,01g
1127g 77,27g
191¢g 13,11g
6,01g 41,20¢g
0,218¢g 1491g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen 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 NL: Niederlande ES: Spanien

IL: Israel NZ: Neuseeland

2022-W39

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Enden der Bohnen abschneiden, Bohnen nach
Belieben quer halbieren oder ganz lassen.

Zwiebel halbieren, abziehen und in feine Streifen
schneiden.

Karotte nach Belieben schalen und grob raspeln.

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml]
heiRes Wasser™ fiillen, leicht salzen* und einmal
aufkochen lassen.

Reis und Karotte hineinriihren und bei niedriger
Hitze ca. 10 Min. abgedeckt kdcheln lassen. Dann
Topfvom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

In einer groflen Pfanne ohne Fettzugabe die

Mandelblattchen 1 - 2 Min. rosten, bis sie braunen.

Herausnehmen.

In der Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81 erhitzen,
Hahnchenfilets darin von jeder Seite 2 - 3 Min.
braten. Herausnehmen, salzen*, pfeffern* und
beiseite stellen.

In der Pfanne Zwiebelstreifen 2 - 3 Min. glasig
diinsten.

Die Halfte [drei Viertel | alles] vom Tomatenmark
zu den Zwiebeln riihren und 1 Min. anrésten.
Zwiebeln mit Sahne und 100 ml[150 ml | 200 ml]
Wasser* abloschen.

Hiihnerbriihpulver und ,,Hello Curry* unterriihren
und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Hahnchenfilets wieder in die Pfanne geben und
abgedeckt 5 - 7 Min. kécheln lassen, bis das Fleisch
innen nicht mehr rosa ist.

Einen grofRen Topf mit reichlich heiRem Wasser*
fullen, salzen* und aufkochen.

Bohnen hineingeben und 8 - 10 Min. kochen, bis sie
weich sind.

Dann mithilfe des Deckels abgieRen,
1TL[1,5TL|2TL] Butter* dazugeben und mit
den Bohnen verriihren. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Inzwischen mit dem Rezept fortfahren.

Reis mit einer Gabel auflockern und auf Teller
verteilen.

Bohnen und Hahnchenfilets daneben legen,
mit Currysofe begieflen, mit Mandelblattchen
bestreuen und genieflen.

Fehlende Zutat?

Lass es uns wissen: Scanne den
QR-Code und sag uns, wenn etwas
in deiner Box fehlt!




