y HELLO  Saftiges Hahnchen-Paprika-Gulasch

gy, FRESH dazu Konfetti-Mais-Reis und Joghurt

25 — 35 Minuten - 674 kcal - Tag 3 kochen

O Eod

Basmatireis Krauterbutter
Gewiirzmischung Tomatenmark

,»Gulaschgewiirz*

0 »

Huihnerbriihe Zwiebel
] y ey
J oz
Paprika multicolor Mais
Schnittlauch Naturjoghurt

%

Héhnchenbrustfilet in Lake

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Balsamicoessig*, Zucker*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*

Kochutensilien

1 kleinen Topf mit Deckel und 1 grofRe Pfanne mit Deckel

aN
A

2P 3P apP In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml Zwiebel halbieren und in 1 cm Spalten schneiden. In einer groRen Pfanne mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Basmatireis 150g  225g  300g [450 ml| 600 ml] heiRes Wasser* fiillen. 0,25 TL Paprika halbieren, entkernen und in 3 cm Wiirfel OL* erhitzen. Zwiebel, Paprika und Hahnchenbrust
égaﬁﬂibmffﬂn)g 20¢g 40g 40g [0,5TL| 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.  scnneiden. darin 4 - 5 Min. scharf anbraten.
,Gulaschgewiirz® 10) 48 6 g** 8g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt Hihnchenbrust in feine Streifen schneiden Tomatenmark, Gulaschgewiirz und Hiihnerbriihe
Tomatenmark 70g  105g 140g kocheln lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und ’ zugeben und 1 weitere Min. anschwitzen
Hiihnerbrithe 48 6g 8g abgedeckt 10 Min. ziehen lassen. ' '
Zwiebel DE 1 2 2 & Pfanneninhalt mit 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Balsamicoessig*
lpég“ka multicolor NL | BE 1 1 2 und 100 ml [150 ml| 200 ml] abléschen und aufkochen
Mais 150 g 340¢g 340¢g lassen. Hitze reduzieren und fiir 10 Min. abgedeckt
Schnittlauch 10g 10g 10g kocheln lassen. Mit Salz*, Pfeffer* und einer Prise
Naturjoghurt 7) 100g 150¢g 2008 Zucker* abschmecken.

Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g 500g

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

Portion

1009 (ca.710g) P

Brennwert 398kJ/95keal 2820 kJ/674 keal o,
Fett 25g 179g
- davon ges. Fettsauren 1g 72¢g "3
Kohlenhydrate 118¢g 83,6¢g

- davon Zucker 28g 20g

Eiweil® 6g 4238g

Salz 035g 247g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen. Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern und Konfetti-Reis auf tiefe Teller verteilen.
Al :7) Milch (einschlieRlich Laktose) 10) Selleri . « N . .. -
argene: 7) Milch (einschiieRlich Laktose) 10) Sellerie is mithilfe d kels abschmeck Mais und Kréauterbutter unterriihren. Mit Salz* und Hahnchen-Gulasch daneben anrichten und nach
(Bitte beachte weitere Informationen zu Aller; d moglich Mais mithilfe des Deckels abschmecken.
genen und moglichen P . . .
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Pfeffer* wiirzen. Belieben mit Joghurt und Schnittlauch toppen.

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande BE: Belgien
ES: Spanien

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




