Hahnchengeschnetzeltes in Tomaten-Sahne-Sol3e

auf Krauter-Wildreis und Porree

High Protein Family 25— 35 Minuten - 688 kcal - Tag 3 kochen
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Héhnchenbrustfilet Basmati-Wildreis-Mischung
Kochsahne

Petersilie

%

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“
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-

Hihnerbriihe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohnekiinstliche Aromen
Natiirlicher
Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Wasche Gemise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier
trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Butter*

Kochutensilien

1 kleinen Topf mit Deckel und 1 grofRe Pfanne mit Deckel

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet 250¢g 375¢g 500¢g
Basmati-Wildreis-Mischung 150g 225g 300g
Porree NL | DE 1 1 2
Kochsahne 7) 150¢g 200g 300g
Karotte DE 1 2 2
Petersilie 10g 10g 10g
Tomatenmark 70g 105 g** 140g
gae;vrﬁg‘rplschung »Hello 4g 6g 8g
Huhnerbriihe 4g 6g 8g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Portion

1009 (ca.6809)
Brennwert 424 kJ/101 kcal 2878 kJ/688 kcal
Fett 335g 2,72g
- davon ges. Fettsauren 2,06¢g 13,99g
Kohlenhydrate 1155¢g 784lg
- davon Zucker 2,33g 15,79g
Eiweil} 611g 41,51g
Salz 0,333g 2,264 ¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktédnderungen
abweichen kénnen. MaRgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose)

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande

Erhitze 300 m| [450 ml | 600 ml] Wasser im
Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml

[450 ml | 600 ml] heilRes Wasser* fiillen. Wasser salzen*
und aufkochen lassen. Reis zugeben und bei niedriger
Hitze 10 Min. abgedeckt kdcheln lassen. Anschlieflend
vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min. ziehen
lassen.

Tomatenmark, Hiihnerbriihe und ,Hello Paprika" in
die groRe Pfanne geben und 1 Min. anbraten.

Hitze reduzieren, 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*
und Kochsahne hinzufiigen und abgedeckt 6 - 8 Min.
kocheln lassen, dabei gelegentlich umriihren. Evtl. mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Karotte nach Belieben schalen, langs halbieren und in
0,5 cm Halbmonde schneiden.

Porree langs halbieren, griindlich auswaschen und in
0,5 cm Halbmonde schneiden.

Hahnchenbrust in 2 cm Stiicke schneiden.
Petersilie hacken.

Kurz vor dem Servieren Petersilie unter den Reis
heben.

In einer groen Pfanne 2 EL [3 EL | 4 EL] Butter*
erhitzen und Hahnchen, Karotte sowie Porree darin
5-6 Min. goldbraun braten, bis alles ein wenig Farbe
bekommt. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Krauterreis auf tiefe Teller verteilen und Tomaten-
Frikassee daneben anrichten.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




