ASIATISCHE HAHNCHENSPIESSE MIT HONIG, @

scharfem Chili-Limetten-Reis und gedampftem Gemiise /N

Honig hat seinen Namen tatsdchlich
von seiner Farbe! Das indogermanische
Wort, von dem unser ,Honig“ abstammt,
bedeutet so viel wie ,Der Goldfarbene*.

» %

Hahnchenbrustfilets Ingwer
Knoblauchzehe Sojasofe
Aufgrund der aktuellen Situation kann Jasminreis Kokosmilch
es verstarkt zu Zutatendnderungen in
unseren Rezepten kommen.
Bitte beachte daher folgendes: / .
« Priife immer die Allergene, mégliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes) griine Chilischote Limette (gewachst)
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung.
« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder
durch eine andere ersetzt wurde, findest il 1
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit _ ‘ - ,',’, % : fHN Frihlingszwiebeln rote Spitzpaprika
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten, b Xy e F i -\"‘
Allergenen und Produktinformationen unter .8 n A R e E s g//(.,:,:. it ""}‘?"
www.hellofresh.de/menus/2020-W20 : il | ha »‘,, 3‘4‘»!;,,3;-"
- . o ﬁ,’"»"fv'\"\ ;,'.‘;:‘y\‘,\:‘.\k;;\‘""""'
. " . u . % 4 i il
Vielen Dank fiir Dein Verstandnis! EE HolzspieRe

25[3030] Min. @ 35 [40 | 40] Min.

Stufe 2 @ Thermomix kocht

£
*

4 3] Tag1-3 kochen

A
thermomix
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ZERKLEINERN & MARINADE

Chili halbieren, entkernen, in ca. 2 cm
grofie Stiicke schneiden, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine
Schissel umfillen.

Knoblauch abziehen.

Ingwer schalen und in dlinne, runde

Scheiben schneiden.

Beides in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben. Halfte vom Honig und Halfte der
SojasofBe zugeben, 15 Sek./Stufe 3,5 mischen
und in eine grofRe Schissel umfullen.

KOKOSREIS VOLLENDEN

Varoma abnehmen, Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen und Reis sofort in eine
grofRe Schiissel umfiillen, etwas verteilen
und abdecken. Mixtopf leeren. Kokosmilch,
Chili nach Geschmack (Achtung: scharf!),
Limettenschale und Salz* in den Mixtopf
geben und 3 Min./95 °C/Stufe 1 erhitzen. Den
Reis mit der heiRen Kokosmilch tbergieRen,
nicht umriihren, sofort abdecken und 10 Min.
ausquellen lassen.

Wahrenddessen die SpieRe braten.

TM_all_2020_20.indd 8

DAMPFGAREN

Paprika in 1 cm dicke Ringe schneiden.
Weilen Teil der Friihlingszwiebeln schrég in
4 Teile schneiden.
Beides in den Varoma-Behalter geben, mit
etwas Ol betraufeln, salzen* und pfeffern’.
Varoma verschlieRen. Jasminreis in den
Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
splilen und Gareinsatz in den Mixtopf
einsetzen. 1% TL Salz', 5g 61" und 1.200 g
Wasser Uiber den Reis zugeben, Varoma
aufsetzen, 16 Min./Varoma/Stufe 1 garen
und fortfahren.

SPIESSE BRATEN

In einer groften Pfanne L EL [112 EL |
2 EL] Ol bei mittlerer Hitze erwarmen,
SpieRe darin 6 - 10 Min. braten. SpieRe aus
der Pfanne nehmen und Hitze reduzieren.
Restliche SojasoRe und Honig in die
Pfanne geben. Gemiise aus dem Varoma
zugeben, vermengen und fiir 1 - 2 Min. heil}
werden lassen.

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

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

Neben dem Thermomix® benétigst Du 1 kleine Schiissel, 2 groBe Schiisseln davon 1 mit Deckel,1 Gemiisereibe und
1groBe Pfanne.

HAHNCHENSPIESSE VORBEREITEN

Hahnchenbriiste in ca. 2 cm grofe
Stlicke schneiden, in die groRe Schiissel zur
Marinade geben, gut vermengen und 5 Min.
ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Limette heilRe abwaschen,
Limettenschale abreiben und Limette in
Spalten schneiden.

Dunkelgriinen Teil der Friihlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden.

Nun die Hadhnchenbruststiicke auf 4 [6 | 8]
HolzspieRe stecken.

ANRICHTEN

Reis mit der Gabel etwas auflockern
und auf Teller verteilen. SpieBe auf dem
Reis anrichten. Mit Gemiise toppen und
mit griinen Friihlingszwiebelringen
bestreuen. Zuletzt mit dem Sud aus der
Pfanne betraufeln.

Guten Appetit!

2-4 PERSONEN

ZUTATEN

Limette, gewachst BR | 1ix 111
grtine Chilischote N1 | £S EEEEEE
Knoblauchzehe £S 11 2
Ingwer C\ | 57 10g® 20g 20g
Jasminreis | 150g 225g 300g
Kokosmilch 1150 ml 250 ml 300 ml
Hahnchenbrustfilets 1 250g  375g  500g
Honig 20g 30g® 40g
SojasoRe 1) 10) 50ml 50ml - 75ml
Holzspielte 4 6 8
rote Spitzpaprika £ 1 22
Friihlingszwiebeln Dt | £5 | £6 2 3 4
Salz* fiir Schritt 2 ' 1ATL

Ol* fiir Schritt 2 : 5g

Wasser* flir Schritt 2 ' 1.200¢g

O fiir Schritt 5 D LEL §I1BEL  2EL

Salz*, Pfeffer* nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der PORTION
angegebenen Ausgangszutaten.) 1009 (ca. 450 g)
Brennwert 634 kJ/152 keal  2.933 kJ/701 keal
Fett . 588  2720g

- davon ges. Fettsauren : 3,18g 14,71g
Kohlenhydrate : 15,97g 73,85g

- davon Zucker : 2,78g 12,86¢g
Eiweild . 831g 38,42g

salz . 0,989 4,574g

. Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte

. aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

* Produkténderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
: die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

1) Glutenhaltiges Getreide 10) Sojabohnen

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

: URSPRUNGSLANDER

¢ DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande BR: Brasilien
: MX: Mexiko CN: China EG: Agypten

* Diese Rezeptkarte ist recycelbar und FSC®-zertifiziert (FSCO-STD-40-004).

* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

* DE +49 (0) 3022403 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
¢ AT +43(0) 720816 005

: kundenservice@hellofresh.at

20w @HellOFRESH
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