T HELLO  Teriyaki-Hahnchen mit Kokosreis
FRESH Brokkoli, Karotte und Sesam 14

Family High Protein Thermomix kocht - 792 kcal - Tag 3 kochen

Héhnchenbrustfilet in Lake Jasminreis
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Wasche Gemise und Krduter ab und tupfe die Krduter und das
Fleisch mit Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche
Pfeffer*, Salz*, Honig*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

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

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Jasminreis 150g 225g 300g
Brokkoli DE | NL | ES 1 0,75%* 1
Karotte DE | NL|ES | IL 1 2 2
3:TngSZWIebel DE|NL | 1 2 2
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Ingwerpaste 5g** 75g** 10g
Limette, gewachst BR | MX | 1 1 1
ES|CO|VN
Sesamsamen 3) 10g 20g 20g
Kokosmilch 180ml 250 ml 360 ml
Sojasofle 11) 15) 25ml 37,5ml**  50ml

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

100g (cz.c.)gtSI?)ng)

Brennwert 600 kJ/143 kcal 3313 kJ/792 keal
Fett 64¢g 353g

- davon ges. Fettsauren 33¢g 18,1g
Kohlenhydrate 13,7g 758¢g

- davon Zucker 86¢g 475g
Eiweil} 82g 45g

Salz 0,46¢g 2,56g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande IL: Israel
MA: Marokko EG: Agypten BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien
CO: Kolumbien VN: Vietnam

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

SojasoBe, die Halfte [drei Viertel | gesamte]
Ingwerpaste, 2 TL[3 TL | 4 TL] Honig*,50 g

[75 g| 100 g] Wasser* zugeben und 10 Sek./Stufe 5
mischen. TeriyakisoBe in eine kleine Schiissel
umfillen.

Karotte schalen und in 0,5 cm diinne Scheiben
schneiden.

Brokkoli in kleine Roschen teilen.

Varoma abnehmen. Gareinsatz mit dem Spatel
herausnehmen. Reis sofort in eine grofRe Schiissel
umfillen, etwas verteilen und abdecken.

Mixtopf leeren.

Kokosmilch und Salz* in den Mixtopf geben und

3 Min./90 °C/Stufe 1 erwarmen. HeilRe Kokosmilch
Uber den Reis giellen, nicht umriihren, Reis wieder
abdecken, warmstellen und mind. 8 Min. quellen lassen.

Gemiise in den Varoma-Behalter geben, dabei darauf
achten, dass genligend Garschlitze frei bleiben.

Hahnchenbrust in 1 cm dicke Streifen schneiden
und auf dem Varoma-Einlegeboden verteilen.
V-Einlegeboden in den V-Behlter einsetzen und
Varoma verschlieflen.

Reis in den Gareinsatz geben, mit kaltem Wasser
spllen und Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen.

1EL[1,5EL|2EL] Ol* in der Pfanne auf mittlerer Stufe
erwarmen. Weil3e Frithlingszwiebelringe zugeben,
ca. 2 Min. anbraten und mit der vorbereiteten SoRe
abléschen.

Fleisch und Gemiise aus dem Varoma zugeben
und alles 4 - 5 Min. kdcheln lassen, bis das Fleisch
durchgegart und das Gemiise weich ist.

SofRe mit Saft von 1 [2 | 3] Limettenspalten, Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Falls die SolRe verdampft ist, gib einen Schluck
Wasser* dazu.

1.200 g Wasser*, 1,5 TL Salz* und 5 g Ol* iiber den Reis
in den Mixtopf zugeben, Varoma aufsetzen und
17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Wahrenddessen Limette in 6 [6 | 12] Spalten schneiden.

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

In einer grofen Pfanne Sesamsamen ohne Fett rosten,
bis sie leicht gebraunt sind. Aus der Pfanne nehmen,
beiseitestellen und fortfahren.

Reis mit einer Gabel ein wenig auflockern und

auf Tellern verteilen. Teriyaki-Hahnchen dazu
anrichten, mit gerostetem Sesam und griinen
Friihlingszwiebelringen toppen und mit restlichen
Limettenspalten genieflen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




