HELLO  Teriyaki-Hahnchen auf Chinakohl-Pfanne
FRESH mit Kokosmilch-Reis und Erdniissen

High Protein Thermomix kocht - 721 kcal - Tag 3 kochen

e

Hahnchenbrustfilet Kokosmilch
Knoblauchzehe SojasolRe
Chinakohl Erdnusse
Jasminreis Maisstarke
%
Ingwer

mg - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher  / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 30([35]40] Min. @ 30[3540] Min.

Gut im Haus zu haben
Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Honig*




Wasche das Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 groRe Schiissel (mit
Deckel) und eine 1 grofRe Pfanne.

2P 3P 4p

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Kokosmilch 180ml  250ml 360 ml
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Sojasof’e 11) 15) 50 ml 75ml 100 ml
Chinakohl DE 400g  650g 800g
Erdniisse 1) 20g 40g 40g
Jasminreis 150g 225g 300g
Maisstérke 4g 6g 8g
Ingwer PE | CN 15g** 225g** 30g

Ol*, Wasser*, Honig*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

100g (cz.(.)g\':;%ng)
Brennwert 478 kJ/114 kecal 3016 kJ/721 keal
Fett 467¢g 2946 g
- davon ges. Fettsauren 26lg 16,50 g
Kohlenhydrate 11,60g 7327g
- davon Zucker 147g 9,29¢g
Eiweil 691g 43,63g
Salz 0,708 g 4470g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland PE: Peru CN: China

ES: Spanien

2022-W42

Knoblauch abziehen.

Ingwer schélen und in ca. 0,2 cm diinne Scheiben
schneiden.

Beides in den Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

Sojasofe, Maisstérke, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Honig*
und 15 g[25 g | 30 g] Wasser* zugeben und 30 Sek./
Stufe 3 vermengen. TeriyakisoBe in eine kleine
Schissel umfiillen und Mixtopf spilen.

Jasminreis in den Gareinsatz geben und mit kaltem
Wasser spiilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.
1,5 TL Salz* und 1.200 g Wasser* zugeben und

17 Min./Varoma/Stufe 1 dampfgaren. In dieser Zeit
mit dem Rezept fortfahren.

Strunk vom Chinakohl abschneiden und Bléatter in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Hahnchenbrust in ca. 2,5 cm dicke Streifen
schneiden.

Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und Reis
in eine grofRe Schiissel umfiillen. Vorsichtig verteilen
und abdecken.

Mixtopf leeren. Kokosmilch und Salz* in den
Mixtopf geben und 3 Min./98 °C/Stufe 1 erhitzen.
HeilRe Kokosmilch iiber den Reis geben (nicht
umrihren!) und ca. 10 Min. abgedeckt quellen
lassen.

Wéhrenddessen eine grofte Pfanne ohne weitere
Fettzugabe erhitzten und Erdniisse darin 1 -2 Min.
erwarmen. Herausnehmen und beiseitestellen. In
derselben Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] Ol bei starker
Hitze erwarmen, Hihnchenbruststreifen
[in 2 Portionen] darin 2 - 3 Min. anbraten.

Wenn Du das Hdhnchenfleisch in mehreren
Portionen anbrdtst, vermeidest Du, dass der
Fleischsaft austritt.

Vorbereitete TeriyakisoBe in die Pfanne zugeben.

1 -2 Min. einkdcheln lassen, dann Chinakohlstiicke
unterriihren. Nach weiteren 2 - 3 Min. sollte der
Chinakohl gar, aber noch knackig sein. Mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Wahrenddessen Erdniisse grob hacken.

Kokosreis mit einer Gabel etwas auflockern und auf
Teller verteilen. Hahnchenstreifen mit Chinakohl
dazu anrichten, mit Erdniissen bestreuen und
geniellen.

Fehlende Zutat?

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




