HEL%O Thailandisches Kokos-Limetten-Curry

FRESH mit Hahnchen, Zitronengras und Jasminreis

High Protein Thermomix kocht - 669 kcal - Tag 3 kochen
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£ 20.[20.|25.]Min. @ 30.[30.35.] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, Wasser*, Ol*




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

Thermomix®, 1 grofke Pfanne, Backpapier und
1 hohes Riihrgefaf

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Kokosmilch 180ml  250ml 360 ml
Zwiebel DE | NL|NZ 1 1 2
Champignons 150g  225g 375¢g
Zitronengras TH 1 1 2
Friihlingszwiebel 1 1 2
Ingwer PE | CN 15g**  20g** 30g
rote Chilischote NL 1 1 2
Tomate NL | ES | MA | BE 1 1 2

Limette, gewachst CO | MX |

BR|GT|ES|VE|VN 1 15 2
Jasminreis 150g 225g 300g
Kreuzkiimmel, gemahlen 1g** 1g** 2g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g

Ol*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

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

Angaben im Text
nach Geschmack

100g ca 7309
Brennwert 385 kJ/92 kcal 2798 kJ/669 kcal
Fett 3,14g 2281g
- davon ges. Fettsauren 187g 1356 g
Kohlenhydrate 9,66g 70,15¢g
- davon Zucker 130g 9,43g
Eiweil} 6l4g 4464¢
Salz 0,229¢g 1,663g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produkténderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.
Allergene: Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande

NZ: Neuseeland TH: Thailand PE: Peru CN: China ES: Spanien
MA: Marokko BE: Belgien €O: Kolumbien MX: Mexiko BR: Brasilien
GT: Guatemala VE: Venezuela VN: Vietnam

2022-W08

Limette heilt abwaschen. Von der Limettenschale

2 [3] 4] ganz diinne Schalenstreifen schélen.

Achte darauf, dass Du keine weilRen
Schalenanteile mitschdlst, sie werden bitter beim
Kochen.

Chili halbieren, entkernen und Chilihalften in ca.

2 c¢m grofe Stiicke schneiden (Achtung: scharf!).

Ingwer schalen und gegen die Faser in diinne
Scheiben schneiden.

Tomate halbieren und Strunk entfernen.

Champignons vierteln.

Zwiebel halbieren, abziehen und in feine Streifen
schneiden.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.
1EL[1,5EL|2EL] Ol*in einer groRen Pfanne
auf mittlerer Stufe erhitzen. Zwiebelstreifen,
Zitronengras und den weillen Teil der
Friihlingszwiebel zugeben und alles fiir 3 Min.

unter Riihren anschwitzen. Dann die Champignons

zugeben und weitere 2 Min. braten.

Chilischote

Limettenschalenstreifen, Chilistiicke,
Ingwerscheiben, Tomatenhalften, Kreuzkiimmel,
Hiihnerbriihe und Kokosmilch in den Mixtopf
geben und 50 Sek./Stufe 10 plirieren. CurrysofBe in
ein hohes Rihrgefalt umfllen.

Hahnchenbrust in mundgerechte Stiicke
schneiden, salzen* und pfeffern* und im Varoma-
Behalter verteilen. Dabei darauf achten, dass
gentigend Garschlitze frei bleiben.

Pfanne mit vorbereiteter CurrysoRe abloschen,
rihren, aufkochen, Hitze reduzieren und alles

3 -4 Min. kécheln lassen, bis die SoBe etwas dicker
wird. Gelegentlich umriihren.

Varoma abnehmen und Gareinsatz mit dem
Spatel herausnehmen. Hahnchenstiicke mit zur
Currysofe geben und unterheben. Dann das
Zitronengras herausnehmen.

Limette in Spalten schneiden und Curry mit Salz*,
Pfeffer* und etwas Limettensaft abschmecken.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann.

Jasminreis in den Gareinsatz geben, mit kaltem
Wasser spiilen und Gareinsatz in den Mixtopf
einsetzen. 1.200 g Wasser*, 1,5 TL Salz*und 5 g
OL* iber den Reis in den Mixtopf zugeben. Varoma
aufsetzen und 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Zitronengras so mit einem
Messerriicken andriicken, dass die atherischen Ole
freigesetzt werden, quer halbieren und mit dem
Rezept fortfahren.

Reis auf tiefe Teller verteilen, Curry dazu anrichten,
mit griinen Friihlingszwiebelringen bestreuen 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




