HELLO
FRESH

Woirziges Orangen-Hahnchen auf Jasminreis

dazu Zucchini und Sweet Chili So3e

Family High Protein unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 646 kcal - Tag 3 kochen

O

Héahnchengeschnetzeltes Jasminreis

\

Orange Zucchini

\
C

Karotte Knoblauchzehe

N
&

Friihlingszwiebel Sweet Chili SoRe

Sojasolte Maisstarke

O

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohnekiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Obst und Gemiise ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

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

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 3P 4P
Hahnchengeschnetzeltes 250¢g 375¢g 500¢g
Jasminreis 150g 225g 300g
Orange EG | ZA |ES | MA 0,5** 1 1
Zucchini NL | ES | BE | MA|IT 1 2 2
Irglfargtsteos||L|NL||=R| 1 ] )
Knoblauchzehe ES 1 2 2
;rrhjll'nll;régszmebel EG|MA| 2 3 1
Sweet Chili SoRe 14) 50g 75g 100g
Sojasofte 11) 15) 25ml 37,5ml*  50ml
Maisstéarke 6g 8g 12g

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

g ca 6504

Brennwert 413kJ/99 kcal 2701 kJ/646 kcal
Fett 2g 129¢g

- davon ges. Fettsduren 03g 2g
Kohlenhydrate 142¢g 93g

- davon Zucker 43g 28,1g
Eiweil} 6lg 40g

Salz 0,72¢g 471g

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

Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel NL: Niederlande
FR: Frankreich IT: Italien ES: Spanien EG: Agypten ZA: Siidafrika
MA: Marokko BE: Belgien SN: Senegal

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml
[450 ml | 600 ml] heiles Wasser™* fullen. 0,25 TL

[0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

Anschlieffend vom Herd nehmen und abgedeckt 10 Min.

ziehen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.

Hahnchengeschnetzeltes mit 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL]
Salz* und Pfeffer* 3 - 6 Min. scharf anbraten, bis das
Fleisch nicht mehr rosaist. Aus der Pfanne nehmen.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
voneinander in feine Ringe schneiden.

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

Zucchini langs halbieren und in 0,5 cm Halbmonde
schneiden.

Knoblauch fein hacken.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU*
erhitzen. Karotten 2 - 4 Min. anbraten.

Zucchini, Knoblauch und weillen Teil der
Friihlingszwiebel dazugeben und 3 - 6 Min. mitbraten,
bis das Gemiise gar ist. SoBe dazugeben und 1 -2 Min.
kochen, bis sie eindickt.

Hahnchen zuriick in die Pfanne geben und
untermischen. Mit Salz*, Pfeffer* und Zucker*
abschmecken.

Falls die SoRRe zu dick wird, fiige essléffelweise
Wasser* hinzu.

Orange halbieren und 50 ml [75 ml | 100 ml] Saft in
eine kleine Schiissel auspressen.

Sweet Chili Sauce, SojasoRe, Maisstarke, 4 EL

[6 EL| 8 EL] Wasser*,2 TL [3 TL | 4 TL] Zucker* und
Pfeffer* in die kleine Schiissel mit dem Orangensaft
geben und vermengen. Nach Belieben mehr
Orangensaft hinzufiigen.

Reis und Orangen-Hahnchen auf tiefe Teller verteilen.
Mit griinen Friihlingszwiebelringen garnieren.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




