il TERIYAKI-HAHNCHEN MIT KOKOSREIS,

Zucchini und Karotte

O

Frihlingszwiebel Knoblauchzehe
Sojasofe
Aufgrund der aktuellen Situation kann HO;I
es verstarkt zu Zutatendnderungen in &
unseren Rezepten kommen.
Bitte beachte daher folgendes: O
« Priife immer die Allergene, mogliche Spuren
von Allergenen sowie bei Bedarf (z.B. Diabetes) Limette (gewachst) Kokosmilch
mogliche Abweichungen des Zuckergehalts auf der
Zutatenverpackung. \
« Wenn in Deinem Rezept eine Zutat fehlt oder \ }J
durch eine andere ersetzt wurde, findest
Du die aktualisierte Version des Rezepts mit Jasminreis Hahnchenbrustfilet
Zubereitungsschritten sowie aktuellen Nahrwerten, 2
Allergenen und Produktinformationen unter
www.hellofresh.de/menus/2020-W16
. . . . . | i
Vielen Dank fiir Dein Verstandnis! Karotte Zucchini

A NS Auf neue Geschmacker wie Sesam zu setzen ist wichtig

fur die Entwicklung Eurer Kinder. Falls sie eine Zutat noch
S, 20257 Min. @ 35 [40] Min. nicht kennen, lasst sie doch lieber erst mal probieren.
: Nur so kann sich flr die Zukunft der Geschmack

=]

. Stufe 1 D Thermomix kocht . .
daflir entwickeln.

Tag 1 -3 kochen X
thermomix



GEHT'S

TERIYAKI VORBEREITEN

Ingwer schalen und in ca. 0,5 cm dicke
Scheiben schneiden.

Knoblauch abziehen, zusammen mit

dem Ingwer in den Mixtopf geben, 3 Sek./
Stufe 8 zerkleinern und mit dem Spatel
nach unten schieben. SojasofRe, Honig,
75g[100 g] Wasser* zugeben und 10 Sek./
Stufe 5 mischen. Teriyakisof3e in eine kleine
Schissel umfillen.

Karotte schalen und in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden. Zucchini ldngs halbieren und in
1 cm dicke Halbmonde schneiden.

REIS VOLLENDEN

Varoma abnehmen. Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen. Reis sofort in eine
grofie Schiissel umfiillen, etwas verteilen und
abdecken. Mixtopf leeren. Kokosmilch und
Salz’ in den Mixtopf geben und 3 Min./90 °C/
Stufe 1 erwarmen. HeilRe Kokosmilch (iber
den Reis gieRen, nicht umriihren, Reis wieder
abdecken, warmstellen und mind. 8 Min.
quellen lassen.

Wascht Eure Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.

Wascht und
Neben dem Thermomix® benétigt Ihr s

ab und tupft die mit

DAMPFGAREN VORBEREITEN

Gemiise in den Varoma-Behalter geben
und dabei darauf achten, dass geniligend
Garschlitze frei bleiben. Hihnchenbrust
in 1 cm dicke Streifen schneiden und auf
dem Varoma-Einlegeboden verteilen.
V-Einlegeboden in den V-Behalter einsetzen
und Varoma verschlieRen. Jasminreis in den
Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser spuilen
und Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.

trocken.
und mit

DAMPFGAREN

& 1.200 gWasser', 12 TLSalz' und5¢g

Ol" Giber den Reis in den Mixtopf zugeben,
Varoma aufsetzen und 16 Min./Varoma/
Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Limette in 6 [12]

Spalten schneiden.

WeiRen und griinen Teil der Frithlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne

Ringe schneiden.

In einer groften Pfanne Sesamsamen ohne
Fett rosten, bis sie leicht gebraunt sind,
aus der Pfanne nehmen, beiseitestellen
und fortfahren.

5 PFANNE VOLLENDEN

1% EL[2 EL] Ol in der Pfanne

auf mittlerer Stufe erwdrmen. WeiRe
Friithlingszwiebelringe zugeben, ca. 2 Min.
anbraten und mit der vorbereiteten SoRe
abléschen. Fleisch und Gemiise aus dem
Varoma zugeben und alles 4 - 5 Min. kdcheln
lassen, bis das Fleisch durchgegart und

das Gemiise weich ist. SoBe mit Saft von

2 [3] Limettenspalten, Salz* und Pfeffer
abschmecken. Y TIPP: Falls die SoRe
verdampft ist, gib einen Schluck Wasser dazu.

ANRICHTEN

Reis mit einer Gabel ein wenig auflockern
und auf Tellern verteilen. Teriyaki-Hahnchen
dazu anrichten, mit geréstetem Sesam und
griinen Friihlingszwiebelringen toppen und
mit restlichen Limettenspalten genieflen.

ZUTATEN

Friihlingszwiebel DE | 2 2
Knoblauchzehe 2 2
Ingwer ER | 20g 30g
SojasoRe 40ml 60 ml
Sesam 10g 20g
Honig 60 80g
Limette &R | 1 2
Kokosmilch 150 ml 250 ml
Jasminreis 225¢g 300g
Héhnchenbrustfilet 375g 500 g
Karotte 2 2
Zucchini 2 2
Wasser* fiir Schritt 1 75g 100g
Wasser* fiir Schritt 3 1200g
Wasser* fiir Schritt 3 1ATL

Ol* fiir Schritt 3 5g

Ol fiir Schritt 5 1%EL 2EL
Salz*, Pfeffer nach Geschmack

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

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 462 kj/110 keal : 3.042 kj/727 kcal
Fett 3,05g 20,07g
- davon ges. Fettsauren 2,12g 1397¢g
Kohlenhydrate 13,59g 89,45 g
- davon Zucker 417g 27,41g
Eiweil 6,74g 4433g
Salz 0,564 ¢ 3,710¢g

. Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natirlicher Schwankungen und kurzfristiger

: Produktanderungen abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein
¢ die Nahrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

: ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide &) Sesamsamen 10) Sojabohnen

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

: URSPRUNGSLANDER

Deutschland Brasilien China

Niederlande

Spanien

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

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

 DE +49 (0) 30224 03 04 59

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

: kundenservice@hellofresh.at

¢ 2020 kw16[12 ()



