 HEHNCHENBRUSTFIIET MIT ERDNUSSSOSSE,

Buschbohnen und fluffigem Jasminreis
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Buschbohnen

Mmmbh, zartes Hiihnchen, eine superleckere Erdnusssofte, Buschbohnen und
fluffiger Jasminreis. Du musst kein Hellseher sein, um zu wissen, dass das
schmecken wird. Und die sattgriinen Buschbohnen knacken so richtig schon im
Mund. Das Beste allerdings: Die Zubereitung geht ruckzuck und unkompliziert!

_{._ 15 [20|20] Min. @ 35 [40]45] Min. Einmal am Tisch, konnt ihr ratseln, welche der folgenden ,,Friichte“ nicht zu den
& st Thermomix Hiilsenfriichten gehért: Erdniisse - Erbsen - Linsen - HaselnUsse - Kichererbsen.
- tibernimmt alles
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Wenn Ihr Eure Kinder mitins
Kochgeschehen einbinden mochtet, lasst
sie doch die Banane schalen und in den

Mixtopf geben.

3 Limette halbieren, eine Halfte in Spalten
schneiden und von der anderen Halfte den
Saft auspressen. WeilRen und griinen Teil der
Friihlingszwiebeln getrennt voneinander in
dlnne Ringe schneiden. Banane schalen und
in Stiicke brechen. Nach der Garzeit Varoma
abnehmen und Mixtopf leeren.

Wascht das

ab und tupft das mit

G E H I ’S trocken. Neben dem Thermomix® benétigt Ihr

1 Karotten schalen, quer halbieren, in 0,5 cm
diinne Stifte schneiden und auf eine Halfte

des Varoma-Behalters geben. Bohnenenden
abschneiden, Bohnen dritteln und auf die
andere Seite geben. In der Mitte ausreichend
Garschlitze frei lassen. Hihnchenbrust in

1 cm breite Streifen schneiden und auf dem
Varoma-Einlegeboden verteilen. Einlegeboden
in den Varoma-Behalter einsetzen und

Varoma verschliefsen.

]

%

;

4 Weile Friihlingszwiebelstiicke in den
Mixtopf geben, 5 Sek./Stufe 5 zerkleinern

und mit dem Spatel nach unten schieben. 61
zugeben und 3 Min./120 °C/Stufe 1 diinsten.
AnschlieRend Kokosmilch, Erdnussbutter,
Limettensaft, Salz* und Pfeffer’ in den
Mixtopf zugeben, 15 Sek./Stufe 5 mischen und
3 Min./95°C/Stufe 1 erhitzen. Wahrenddessen
Gemiise und Hahnchen in eine grolRe
Schissel geben.

2 Jasminreis in den Gareinsatz geben,

mit kaltem Wasser spiilen und Gareinsatz

in den Mixtopf einsetzen. 1,5 TL Salz* und
Wasser- Uiber den Reis in den Mixtopf fiillen.
Varoma aufsetzen und 17 Min./Varoma/Stufe
1 garen. Nach der Garzeit Varoma abnehmen,
Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen
und mit einem Tuch abgedeckt warm halten.
Varoma wieder aufsetzen, nochmal 10 Min./
Varoma/Stufe 1 dampfgaren und mit der
Zubereitung fortfahren.

5 Bananen in den Mixtopf zugeben und

15 Sek./Stufe 6 purieren. Erdnusssof3e in

die grofle Schiissel zu Gemiise und Fleisch
geben, vorsichtig vermengen und eventuell
nochmal mit Salz* und Pfeffer abschmecken.

Jasminreis mit einer Gabel auflockern und auf

ﬂ u #HelloFreshDE

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

Tellern anrichten. Erdnusshahnchen darauf
verteilen, mit griinen Friihlingszwiebelringen
und Limettenspalte garnieren und genief3en.

+ Jasminreis

ZUTATEN

225g 300g
Friihlingszwiebel 2 3
Karotte 2 3
Buschbohnen 150g 200g
Limette x| 1 2
Hahnchenbrustfilet 3 4
Erdnussbutter 45¢g 60g
Kokosmilch 250 ml 300 ml
Banane tC | 1 2

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

Brennwert 566 kJ/135 kcal : 2753 kJ/658 kcal
i Fett 6g 30g
- davon ges. Fettsauren 3g 15g
Kohlenhydrate 17g 83g
- davon Zucker 4g 19g
Eiweil} 3g 13g
Ballaststoffe lg 4g
Salz lg lg
. ALLERGENE

8% Schalenfruchte 00 Erdnusse ................................
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