Hahnchen-Jambalaya! Pikante Reispfanne
mit gruner Paprika und Joghurtdip

unter 650 Kalorien High Protein One-Pot-Gericht 35 — 45 Minuten - 622 kcal - Tag 3 kochen

26

Basmatireis Hahnchenbrustfilet in Lake

®

pikante PaprikasoRRe Knoblauchzehe

Huihnerbriihe Gewiirzmischung
»Hello Smoky Paprika“

Tomatenmark Naturjoghurt

griine Paprika Zwiebel

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

1 kleine Schiissel und1 groRe Pfanne mit Deckel

2P 3P 4P
Basmatireis 150g 225g 300g
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g 500g
pikante PaprikasoRRe 10) 160g 240g 320g
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Hihnerbriihe 4g 6g 8g
Smmmegele s e o
Tomatenmark 35g 52,5 g** 70g
Naturjoghurt 7) 75g 100g 150g
griine Paprika NL | ES 1 2 2
Zwiebel DE 1 1 2

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

weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig

Portion

100g (ca.6409)
Brennwert 405kJ/97 kcal 2603 kJ/622 kcal
Fett 26¢g 169¢g
- davon ges. Fettsauren 0,7¢g 448
Kohlenhydrate 118¢g 76,2g
- davon Zucker 24g 152¢g
Eiweil} 64g 409g
Salz 0,57g 364g

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: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf 10) Sellerie
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande ES:

: Spanien

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

Paprika halbieren, entkernen und in 1 cm Streifen
schneiden.

Zwiebel halbieren und in Streifen schneiden.
Knoblauchzehe fein hacken.

Reis in die Pfanne geben, mit 300 m| [450 ml | 600 ml]
heiflem Wasser* abloschen und Hiithnerbriihpulver
dazugeben.

Alles einmal durchriihren, die Hahnchenfilets darauf
legen und alles abgedeckt bei niedriger Hitze 10 Min.
leicht kocheln lassen.

Hahnchenfilets rundherum mit
,Hello Smoky Paprika“ einreiben. Mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

In einer groflen Pfanne 1 EL[1,5EL | 2 EL] Ol erhitzen.
Hahnchenfilets darin von jeder Seite 2 -3 Min. braten,
bis sie gebraunt sind. Dann herausnehmen und kurz
beiseite legen.

Nach 10 Min. die Hahnchenfilets kurz aus der Pfanne
nehmen.

Pikante Paprikasofle und 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Butter*
unter den Reis riihren, Hdhnchen wieder darauf legen
und abgedeckt mind. 10 Min. ziehen lassen.

In einer kleinen Schiissel Joghurt mit Salz* und
Pfeffer* verriihren.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61*
erhitzen. Paprika, Zwiebel und Knoblauch darin unter
Rihren 1 -2 Min. anrosten.

Tomatenmark dazugeben und 30 Sek. mitrosten.

Reispfanne auf Teller verteilen.
Hahnchenbrustfilets aufschneiden und auf den Reis
legen.

Joghurt dariiber verteilen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




