' HELLO Hahnchenbrust in fruchtiger Cranberrysof3e
FRESH dazu Basmatireis und Joghurtdip

High Protein Family 30 — 40 Minuten - 3026 kJ/723 kcal - Tag 3 kochen

O

&

Zwiebel Knoblauchzehe
Petersilie glatt Rosmarin
O b
Basmatireis Hahnchenbrustfilet
Madras Curry getrocknete Cranberries
Aprikosenchutney Zucchini
Sahnejoghurt Hiihnerbriihe
Butter

m g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

Ol*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*



Wasche Gemise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Erhitze 550 ml [825 ml | 1.100 ml] Wasser im Wasserkocher.

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRBe Pfanne, 1 hohes
Riihrgefal, 1 kleinen Topf mit Deckel, 1 Messbecher, 1 Sieb
und 1 kleine Schiissel

2P 3P 4p

Zwiebel DE | NL | NZ 1 1 2
Knoblauchzehe ES 0,5**  0,75** 1
Petersilie glatt/Rosmarin 10g 10g 10g
Basmatireis 150g 225g 300g
Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500¢g
Madras Curry 9) 2g 4g 4g
getrocknete Cranberries 20g 30g 40g
Aprikosenchutney 9) 25g 38g** 50g
Zucchini ES | NL 1 2 3
Sahnejoghurt 7) 100g 150g 200g
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Butter 7) 20g 30g 40g
Ol*, Wasser* Angaben im Text

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

nach Geschmack

1009 (cr;? ;Ellgng)
Brennwert 410kJ/98 kcal 3026 kJ/723 kcal
Fett 359g 26,51g
- davon ges. Fettsauren l4lg 10,41g
Kohlenhydrate 9,79g 72,22¢g
- davon Zucker 1,70g 12,55¢g
Eiweil} 56lg 41,36g
Salz 0,222¢g 1,640g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktéanderungen abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland ES: Spanien NL: Niederlande
NZ: Neuseeland

2022-W12

Reis in einem Sieb mit kaltem Wasser abspiilen, bis
dieses klar hindurchflieRt.

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

Reis zugeben und abgedeckt ca. 10 Min. garen
lassen.

Dann vom Herd nehmen und weitere 15 Min. quellen
lassen.

In einer groRen Pfanne je 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*
erhitzen, Hahnchenbrust darin je Seite ca. 3 Min.
anbraten.

Anschlieffend Hahnchenbrust mit auf das
Backblech geben, salzen* und pfeffern* und im
Backofen ca. 10 Min. fertig garen, bis es innen nicht
mehr rosa ist.

Aus der mitgelieferten Hithnerbriihe und
250 ml [375ml | 500 ml] heiRem Wasser* eine Briihe
vorbereiten.

Cranberries grob hacken.

Zerkleinerte Cranberries, Aprikosenkonfitiire und
Curry in die Briihe geben.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und hacken.

Rosmarinnadeln und Petersilienblatter abzupfen
und getrennt voneinander ebenfalls hacken.

Grole Pfanne erneut erhitzen, Butter zum
Bratensatz geben, Rosmarinnadeln, Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel zugeben und 4 - 5 Min.
andlinsten.

Dann mit der Cranberrybriihe abloschen.

Hitze erhéhen und SoRe 4 - 5 Min. einkdcheln
lassen, bis die SoRe etwas eingedickt ist.
Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Sahnejoghurt in einer kleinen Schiissel mit etwas
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Enden der Zucchini abschneiden und Zucchini
in 0,5 cm diinne Scheiben schneiden.

Zucchinischeiben auf einem mit Backpapier
belegten Backblech verteilen, dabei ein bisschen
Platz fiir das Hahnchen lassen.

Mit 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU*, Salz* und Pfeffer*

wiirzen und ca. 15 Min. backen, bis die Zucchini
weich ist.

Reis nach der Quellzeit mit einer Gabel auflockern
und auf Teller verteilen.

Hahnchenbrust und Zucchinischeiben dazu
anrichten, mit CranberrysoRe betrdufeln, mit der
gehackten Petersilie bestreuen und zusammen mit
einem Klecks Joghurt genieRRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit
einem frischen Einstiegsrabatt von
mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




