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Hahnchen mit Aprikosen-Curry-Sof3e

dazu Ofenkarotten und fluffiger Reis

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 757 kcal - Tag 3 kochen
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Hithnerbriihe

a 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

Butter*, Ol*, Wasser*, Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRe Pfanne und
1 kleiner Topf mit Deckel

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze

Karotten schélen, quer halbieren, dann langs in Stifte

Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten mit Salz* und

2P 3p 4p

Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g 500g (200 °C Umluft) vor. schneiden. Pfeffer* wiirzen.
Basmatireis 150g  225g  300g Erhitze 300 ml [450 ml | 600 ml] Wasser im Karottenstifte auf einem mit Backpapier belegten In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* auf hoher
Ear‘:)tlte D: | Nh" l:ss I ‘l‘ 2 2 Wasserkocher. Backblech verteilen (etwas Platz fiir das Hdhnchen Stufe erhitzen. Hihnchenbrust auf jeder Seite 2 Min.

noblauchzehe . o o
Schalotte DE |NL | FR 1 1 5 In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml lasse*n), mit ,,Hellc: Paprika“, 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Ol*, goldbraun anbraten.
Petersilie, glatt 10g 10g 10g [450 ml| 600 ml] heiRes Wasser* fiillen. 0,25 TL Salz* und Pfeffer” vermengen. Fleisch aus der Pfanne nehmen und in den letzten
getrocknete Aprikosen 14) 20g 30 g** 40g [0,5TL | 0,5 TL] Salz* dazugeben und aufkochen lassen. Karotten 20 - 25 Min. im Ofen backen, bis sie weich 10 Min. der Karottengarzeit mit in den Ofen geben und
éz&ﬁ;mgfgﬁmegy?e"o 540 g 765 g 120 g Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt sind. fertig backen, bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist.
Curry* g g g kocheln lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und
Gewlrzmischung ,Hello 2 4 4 L
Paprika“ & & & abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.
Huhnerbriihe 4g 6g 8g

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

1009 caT50y
Brennwert 439kJ/105kecal 3166 kJ/757 kcal
Fett 37g 268¢g
- davon ges. Fettsauren l1lg 8g
Kohlenhydrate 12,7¢g 916g
- davon Zucker 39¢g 28g
Eiweil} 53g 38g .
Salz 0,27g 1,92¢g

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

Allergene: 9) Senf 14) Schwefeldioxide und Sulfite

Schalotte und Knoblauch fein wiirfeln. In der grofRen Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] or
erhitzen. Schalotte und Knoblauch darin 2 Min.
anbraten. Mit 150 ml [225 ml | 300 ml] Wasser*

abléschen.

Reis mit einer Gabel auflockern und 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

Getrocknete Aprikosen fein wiirfeln. Butter” unterriihren.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) Reis auf Teller verteilen, Karotten und Hahnchenbrust

dazu anrichten. Hdhnchen mit Petersilie toppen
und alles zusammen mit der Aprikosen-Curry-SoRe
genieRen.

Petersilienblatter fein hacken.

Ursprungsldnder: DE: Deutschland NL: Niederlande ES: Spanien

IL: Israel FR: Frankreich Hiihnerbriihe, Aprikosenchutney, getrocknete
Aprikosen und ,Hello Curry“ dazugeben und ca. 3 Min.

einkocheln lassen.

Zum Schluss 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Butter* unterriihren
und kocheln lassen, bis die SoBe etwas eingedickt ist.

Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken. Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




