HAHNCHENPFANNE SUSSSAUER

mit roter Paprika, gerostetem Sesam und Jasminreis

Aufgrund der aktuellen Situation kann
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.

Bitte beachte daher folgendes:

« Priife immer die Allergene, mogliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.

« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten,
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W23

Vielen Dank fiir Dein Verstandnis!
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Die Qualitdt von SojasoRe wird anhand
vier Kriterien beurteilt: Farbe, Konsistenz,
Geruch und Geschmack. Diese Verkostung

heilStin Japan ,Kikimi«.
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Hahnchenbrustfilets Maisstarke

O
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Jasminreis Frihlingszwiebeln
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Zwiebel Sesam

Ketchup rote Paprika

Sojasofe Rotweinessig

@

Gemisebriihe Aprikosenchutney



Wasche Deine Hénde vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

[ 4 Wasche das ab und tupfe das mit trocken.
G E H I S * Zum Kochen benétigst Du s s und . :

Hahnchenbrustfilet 250g  375g  500g
: Maisstarke 8g 12g 16g
Gemdsebriihe 4g 6g 8g
¢ Jasminreis 150g 225g 300g
: Frihlingszwiebeln Dt | £5 | 2 3 4
Zwiebel 1 1 2
¢ Paprika L | 2 3 4
N : Ketchup 34ml 51ml 85ml
] . + Aprikosenchutney 25g 25g 50g
HAHNCHEN VORBEREITEN REIS GAREN ZWISCHENDURCH Rotweinessig 12ml 18ml® 24ml
Erhitze Wasser im Jasminreis in einem Sieb so lange mit WeiRe und griine Teile der © Sojasofte 25ml - 40ml - 50m|
kaltem Wasser abspiilen, bis dieses klar Friihlingszwiebeln getrenntvoneinanderin = : g, 10g 10g 10g
Hahnchenbrustfilets in ca. 1 cm breite hindurchflieRt. In einen kleinen Topf 300 ml feine Ringe schneiden. :
Stiicke schneiden. In einer kleinen Schissel heilles Wasser- fillen, leicht Zwiebel abziehen, halbieren und in
Maisstirke mit Salz' und Pfeffer wiirzen, salzen" und einmal aufkochen. Reis darinauf ~ SPalten schneiden.
Hihnchenstiicke darin wilzen. Bis zur niedriger Stufe ca. 10 Min. abgedeckt kécheln Paprika halbieren, Kerngehause entfernen
Weiterverwendung beiseitestellen. lassen. AnschlieRend Topf vom Herd nehmen \l;vnu(if?g:r'll:]ae?:ére" in ca. 2,5 cm grofte
. L . . und Reis mind. 10 Min. weiterquellen lassen. )
Mit der mitgelieferten Gemiisebriihe und In einer zweiten kleinen Schiissel Ketchup,
200 ml heiRem Wasser- eine Aprikosenchutney, Rotweinessig, SojasoRle
Gemiisebriihe herstellen. und % EL Zucker* vermischen. 3%%’;5;:%?&'5”'5

* (BerechnetaufGrundlage der
. angegebenen Ausgangszutaten.)

: Brennwert 468 kJ/112 kcal - 2.351 kJ/562 kcal
D Fett 194g 9,728
+ —davon ges. Fettsduren 0,30g 150g
. Kohlenhydrate 16,01 g 80,35g
- davon Zucker 3,50g 17,56 g
: Eiweil 7608 38,14g
¢ Salz 0,536 ¢ 2,693 g
. ALLERGENE
SESAM ROSTEN PFANNE ABSCHMECKEN ANRICHTEN Glutenhaltiges Getreide 3) Sellerie 4) Senf &) Sesamsamen
In einer grofen Pfanne Sesam ohne In der groRen Pfanne 1 EL Jasminreis nach der Quellzeit mit : 10) Soja 11) Schwefeldioxid und Sulfite
Fettzugabe ca. 1 Min. auf mittlerer Stufe Ol auf mittlerer Stufe erhitzen, weiRe einer Gabel etwas auflockern und auf Teller
rosten, bis er fein duftet. AnschlieRend aus der  Friihlingszwiebelringe, Zwiebelspalten und verteilen. Hdhnchenpfanne darauf verteilen, )
Pfanne nehmen und beiseitestellen. Hahnchenstiicke zugeben und unter Wenden ~ mit griinen Friihlingszwiebelringen und LR G S A R e,
3 -5 Min. anbraten. Paprikawiirfel zufligen gerostetem Sesam bestreuen und genieRen.
und erneut 1 Min. mitbraten. Ketchup- :
Soja-SofRle und vorbereitete Gemiisebriihe * Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:
unterrihren und ca. 5 Min. einkdcheln lassen, : DE +49(0) 302240304 59
.. . . . . . . ¢ kundenservice@hellofresh.de
bis die SoRe ein bisschen eingedickt ist. Mit L AT +43(0) 720816005
Salz' und Pfeffer’ abschmecken. : kundenservice@hellofresh.at
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