HELLO
FRESH

Cremiges Hahnchencurry mit Kichererbsen

Babyspinat, Schwarzkiimmel-Reis und Cashews

Zeit sparen Family 15 Minuten - 1083 kcal - Tag 3 kochen
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Héahnchengeschnetzeltes Kokosmilch
Hihnerbriihe Madras Curry
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Tomatenmark Knoblauch & Zwiebel

gehackt in Rapsél

Babyspinat Kichererbsen
Basmatireis Schwarzkiimmel

Cashewkerne

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

-Ohnekiinstliche Aromen
Natiirlicher

Geschmack

- Ohne hinzugefiigte Glutamate




Erhitze 1.000 ml[1.500 ml | 2.000 ml] Wasser im Wasserkocher.
Einen groRen Topf mit 1.000 ml [1.500 ml | 2.000 ml] heiRem Wasser* fiillen.

Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche* Reis hineinriihren und leicht salzen*.

Butter*, Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser* Zum Kochen bringen und 10 Min. kochen, bis der Reis weich genug ist.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Kochutensilien

1 groRen Topf mit Deckel, 1 grolRe Pfanne, 1 Sieb und
1 hohes Riihrgefaf

Wenn der Reis fertig ist, durch ein Sieb abgieflen, zuriick in den Topf geben und mit
Schwarzkiimmel mischen. Beiseitestellen.

2P 3p 4p
Hahnchengeschnetzeltes 250g 375g 500g
Kokosmilch 250 ml 430 ml 500 ml
Hihnerbriihe 6g 8g 12g
Madras Curry 9) 6g 8g 12g
Tomatenmark 35g 52,5g** 70g
Knoblauch & Zwiebel gehackt
in Rapsol 358 358 0g
B i 7 1 1 - L . .. .
K;?:Z'rr;ten Slg Of & 520 & Fiir die SoBe in einem hohen RiihrgefaR Tomatenmark, Kokosmilch, Currypulver und
Basmatireis 150g 25g 300g Hiihnerbriihe miteinander verriihren.
Schwarzkiimmel 4g 6g 8g In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 81* erhitzen. Knoblauch und Zwiebel in Rapsél und
Cashewkerne 25) 20g 40g 40g das Hahnchengeschentzelte darin 3 - 4 Min. rundherum anbraten, bis die Hadhnchenstiicke

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

chte ¢ - el leicht gebréunt sind. Pfanneninhalt mit der SoBe abléschen und alles fiir 2 - 3 Min. kochen
weicht hiervon ab und es bleibt etwas iibrig

lassen.

1009 (cz.?;ggrlq)
Brennwert 588 kJ/140 kcal 4533 kJ/1083 kcal
Fett 6,86¢ 52,93g
- davon ges. Fettsauren 3,75g 28,92¢g
Kohlenhydrate 12,20¢g 94,11g
- davon Zucker 1,12g 8,63g
Eiweil} 6,73g 51,90¢g
Salz 0,453 ¢g 3,498¢g
Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen Kichererbsen durch ein Sieb abgiefen und zusammen mit dem Babyspinat, Cashewkernen
abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen . .
auf den Produktverpackungen. und 2 EL [3 EL | 4 EL] Butter* in die Pfanne geben.
Allergene: 9) Senf 25) Kaschunsse Unter Riihren weitere 2 Min. kochen lassen, bis der Spinat zusammengefallen und die SoRe

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

leicht angedickt ist. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Reis und Curry auf tiefen Tellern anrichten und geniefRen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
= : http://www.hellofresh.de/freunde




