T HELLO  Thai-Hahnchen Stir Fry nach Art Pad Kra Pao
g FRESH mit Basilikum, Buschbohnen und Chili-Erdnuss-Topping

High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 646 kcal - Tag 3 kochen

e O
Héahnchengeschnetzeltes Jasminreis
= ¢
Buschbohnen rote Zwiebel
/ ©
rote Chilischote Knoblauchzehe
Me @
Thai-Basilikum Erdniisse, gesalzen
® O
Sojasolte Ketjap Manis
e O
Worcester Sauce Maisstarke

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

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

Kochutensilien

1 hohes Riihrgefél3, 1 Sieb, 1 kleiner Topf mit Deckel und
1 grofRe Pfanne mit Deckel

2P
Hahnchengeschnetzeltes 250g
Jasminreis 150g
Buschbohnen 150g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1
rote Chilischote NL | ES | MA 1
Knoblauchzehe ES 2
Thai-Basilikum 10g
Erdniisse, gesalzen 1) 20g
Sojasof3e 11) 15) 25ml
Ketjap Manis 11) 15) 18 ml
Worcester Sauce 8ml
Maisstarke 4g

3P
375¢g
225¢g
200g

2

1

3
10g
20g
50 ml
18ml
8ml
6g

4P
500g
300g
300g

2

1

4
20g
40g
50 ml
36ml
16 ml

8¢g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

100g
Brennwert 469 kJ/112 kcal
Fett 31g
- davon ges. Fettsauren 05¢g
Kohlenhydrate 14,1g
- davon Zucker 248
Eiweil} 72g
Salz 0,55g

Portion

(ca.580g)

2702 kJ/646 kcal

179¢g
2,7g
8lg
139¢g
414g
3,19g

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

auf den Produktverpackungen.
Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten

ES: Spanien MA: Marokko

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

In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml | 600 ml] heiRes
Wasser* fiillen, 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL] Salz* zufiigen und
einmal aufkochen lassen.

Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min.
abgedeckt kocheln lassen.

Dann Topf vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

In einem hohen Riihrgefa 100 ml [150 ml|200 ml]
Wasser*, SojasofR3e, Ketjap Manis, Worcester Sauce,
Maisstéarke, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Zucker* und Pfeffer*
verriihren.

In der grofRen Pfanne aus Schritt 2 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Ol* erhitzen.

Hahnchengeschnetzeltes darin 2 - 3 Min. anbraten, bis
das Fleisch innen nicht mehr glasig ist. Aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen.

Chilischote

In einer grofRen Pfanne mit Deckel 300 ml
[450 ml | 600 ml] Wasser* erhitzen, salzen* und einmal
aufkochen lassen.

Enden der griinen Bohnen abschneiden und Bohnen
halbieren.

Bohnen in die Pfanne zu dem kochenden Wasser
geben und abgedeckt 6 - 7 Min. bissfest garen. Nach der
Garzeit durch ein Sieb abgielRen.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] OU*
erhitzen. Die Halfte des Chili, Knoblauch, Zwiebeln und
Bohnen darin 2 - 3 Min. anbraten.

Hahnchen zuriick in die Pfanne geben und alles mit der
vorbereiteten SoBe abldschen.

Drei Viertel des Thai-Basilikums in die Pfanne geben
und alles zusammen 1 - 2 Min. einkdcheln lassen, bis
die SoRe eindickt.

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

Knoblauch fein hacken.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Chilischote halbieren, entkernen und in feine Streifen
schneiden (Achtung: scharf!).

Thai-Basilikum in feine Streifen schneiden.

Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern

und auf tiefe Teller verteilen. Pad Kra Pao daneben
anrichten und mit Erdniissen toppen. Restlichen Chili
und Thai-Basilikum dariiber verteilen 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




