Japanese Karaage Bowl mit frittiertem Hahnchen

buntes Slaw und Sesamreis

High Protein 40 — 50 Minuten - 914 kcal - Tag 2 kochen

Basmatireis

4

Frihlingszwiebel

Mayonnaise Sriracha Sauce

Limette, gewachst

Gewiirzmischung Coleslaw-Mix
»Hello Paprika“

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier
trocken.

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

Kochutensilien

1 grofRe Schiissel, 1 groRe Pfanne, 1 Sieb, 1 kleine Schiissel
und 1 kleiner Topf

2P 3P 4P Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einer grofRen Schiissel Coleslaw-Mix mit kochendem In der grof3en Schiissel mit Coleslaw-Mix, weillen
HahnchenbrustfiletinLake ~ 375g 625  750g In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml Wasser* ibergieBen und 3 Min. ziehen lassen. Dann Teil der Friihlingszwiebel, Saft von 2 [3 | 4]
Basmatireis 150g 225g 300g [450 ml | 600 ml] heiRes Wasser* fiillen. 0,25 TL durch ein Sieb abgieRen und zuriick in die Schiissel Limettenspalten, Halfte Sriracha, 0,5 TL
Sojasole 11) 15) 25ml 37,5ml**  50ml Y * -
Frithlingszwiebel DE|NL| 5 3 L [0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen. geben. [F?fﬂfsf T'; |1 ;”-] Salz*, 1TL[1,5TL|2TL] Honig" und
MA|EG . S . . 5 ; y ; effer* gut vermengen.
Maylonnaise 8)9) s0g 758 100g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt ~ H@hnchenbrust in 2 cm Stiicke schneiden. & &
Sriracha Sauce 16ml 24ml 32ml kocheln lassen. Limette vierteln.
Eﬁi@glge)wachswk |MX| 10mt  20ml  20ml AnschlieRend vom Herd nehmen und Sesamél unter WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
ES|CO[VN Z 2 2 den Reis heben und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen. voneinander in feine Ringe schneiden.
Gewdlrzmischung ,Hello 6 10 12
Paprika“ g g g
Coleslaw-Mix 400g 600g 800g

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

1009 <c‘;‘.’$'982,)
Brennwert 499 kJ/119kcal 3822 kJ/914 kcal
Fett 44g 339g
- davon ges. Fettsauren 0,7g 5g
Kohlenhydrate 12,1g 93g - /
- davon Zucker 28¢g 215g a2
Eiweil} 73g 56g
Salz 0,568 43g

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 8) Eier 9) Senf 11) Soja 15) Weizen In einer kleinen Schiissel Mayonnaise und restliche In einer groRRen Schiissel ,,Hello Paprika“, 3 EL Die Hitze des Ols kannst Du testen, indem Du einen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und mdglichen Sriracha zu einem Dip verriihren. [4,5 EL | 6 EL] Mehl* und 50 ml [75 ml| 100 ml] Wasser*  Holzldffel in die Pfanne gibst. Wenn kleine Blasen um den

|
ls:::;::;:l::zregfn::a:ef:tesrc ir::::ﬁm:k::ag:de _— In einer zweiten kleinen Schiissel SojasoRe mit gut verrithren. Hdhnchen dazu"geben und vermengen. Léffel entstehen, ist es heil genug.
EG: Agypten BR: Brasilien MX: Mexiko ES: Spanien €O: Kolumbien 2 EL[3 EL | 4 EL] Honig* verriihren. In einer grofen Pfanne 100 ml Ol* bei mittelhoher Sesam-Reis auf tiefe Tellern verteilen. Slaw und
VN: Vietnam Temperatur erhitzen. Hdhnchen darin 4 - 5 Min. Karaage-Hahnchen darauf anrichten. SiiRe
rundum frittieren, bis die Panade goldbraun ist, dabei SojasoBe iiber das Hahnchen geben, mit restlicher
die Stiicke trennen, damit sie nicht kleben. Aus der Frithlingszwiebel toppen und mit Sriracha-Mayo
Pfanne nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen servieren.
lassen.
Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Sriracha Sauce Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SoRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!

Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist. http://www. hellofresh.de/freunde




