r HELLO Teriyaki-Hahnchenpfanne mit Pak Choi 14
FRESH und ngrika, dazu Kokosreis P

High Protein Family Thermomix kocht - 859 kcal - Tag 3 kochen

e

Kokosmilch Knoblauchzehe

A

SojasofRe Frihlingszwiebel

O

Pak Choi Basmatireis

i
o

Ingwer rote Paprika

%)

Hahnchenbrustfilet

m ﬂ - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natdurlicher

- Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

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

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



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

Thermomix®, 1 kleine Schiissel, 1 groRe Schiissel mit
Deckel und 1 groRe Pfanne

2P 3P 4p

Kokosmilch 180ml  250ml 360 ml
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Sojasof’e 11) 15) 50 ml 50 ml 75ml
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 1 1 2
Pak Choi DE 1 2 2
Basmatireis 150g 225g 300g
Ingwer PE | CN 15g**  20g** 30g
rote Paprika DE 1 2 2
Héhnchenbrustfilet 250g 375g 500g

Wasser*, Ol*, 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

1009 (ca 600 g
Brennwert 460 kJ/110 kecal 2755 kJ/659 kcal
Fett 3,89¢g 2335¢g
- davon ges. Fettsauren 2,62g 15,712¢g
Kohlenhydrate 12,38g T4,24¢g
- davon Zucker 2,05¢g 12,26 g
Eiweil} 6,65¢ 39,84¢g
Salz 0,716 g 4290¢g

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: 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien

PE: Peru CN: China ES: Spanien

2022-W39

Knoblauch abziehen.

Die Halfte [zwei Drittel | alles] vom Ingwer schalen
und in diinne Scheiben schneiden.

Beides in den Mixtopf geben, 3 Sek./Stufe 8
zerkleinern und mit dem Spatel nach unten
schieben.

SojasofBe, 1 TL[1,5TL|2 TL] Honig* und 1 EL
[1,5EL | 2 EL] Wasser* zugeben und

10 Sek./Stufe 8 vermengen.

TeriyakisofBe in eine kleine Schiissel umfillen und
Mixtopf spiilen.

Hahnchenbrust in mundgerechte Stilicke
schneiden, salzen* und pfeffern* und in den
Varoma-Behalter geben. Dabei darauf achten,
dass geniigend Garschlitze frei bleiben. Varoma
verschliefben.

Reis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
spiilen und in den Mixtopf einsetzen. 1,5 TL Salz*
und 1.200 g Wasser™* iber den Reis in den Mixtopf
zugeben, Varoma aufsetzen und 18 Min./Varoma/
Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Paprika halbieren, entkernen und
in 0,5 cm breite Streifen schneiden.

Strunk vom Pak Choi ca. 1 cm abschneiden.
Pak Choi in 2 - 3 cm groRe Stilicke schneiden.

Nach der Garzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz
mit dem Spatel herausnehmen und Reis in eine
grofe Schiissel umfiillen. Vorsichtig verteilen und
abdecken.

Mixtopf leeren.

Kokosmilch und Salz* in den Mixtopf geben und

3 Min./98 °C/Stufe 1 erhitzen. HeiRe Kokosmilch
Uber den Reis geben (nicht umriihren), ca. 10 Min.
abgedeckt quellen lassen und mit der Zubereitung
fortfahren.

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in Ringe schneiden.

In einer grof’en Pfanne 1 EL[1,5 EL | 2 EL] Ol* bei
mittlerer Hitze erwarmen, Paprikastreifen, Pak
Choi und weiBe Friihlingszwiebelringe 2 Min.
anbraten.

Hahnchenbruststiicke aus dem Varoma zugeben,
TeriyakisoBe dariibergieRen und alles 3 - 4 Min.
kochen lassen, bis das Gemiise und die
Hahnchenstiicke gar sind.

Kokosreis mit einer Gabel auflockern und auf dem
Teller verteilen.

Hahnchenpfanne darauf anrichten, griine
Frithlingszwiebelringe dariiberstreuen und
genieRen.

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




