" HELLO Cowboy Chicken Chili mit Mais & Reis
FRESH Der Kids-Teller mit Eltern-Twist 24

Viel Gemuse High Protein Schnell 25 - 35 Min-634 kcal

% O

Hahnchenbrustfilet Jasminreis
in Lake
B /
Mais Karotte
stlickige Tomaten Koriander/Petersili
e glatt
Zwiebel Knoblauchzehe
Jalapefio Hithnerbriihe

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

“ g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Los geht's

Wasche Krauter und Gemiise ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Pfeffer*, Balsamicoessig*, Zucker*, Weilweinessig*,

Wasser*, Salz*, Ol*

Zutaten 2 -4 Personen

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfiletin Lake  250g 375g 500g
Jasminreis 150g 225g 300g
Mais 140g 285g 285g
Karotte DE | IL | ES | NL 1 2 2
stiickige Tomaten 390g 585g** 780g
Koriander/Petersilie glatt 10g 10g 10g
Zwiebel DE | NL | EG 1 1 2
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Jalapefio NL | ES | MA 1 1 2
Hiihnerbriihe 4g 6g 8g
Gewlirzmischung ,Hello 4g 6g sg

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

Durchschnittliche Nahrwerte pro

(Berechnet auf Grundlage der angegebenen Ausgangszutaten.)

Portion
1009 (ca.800 g)

Brenwert 333 kJ/80 kcal 2653 kJ/634 kcal
Fett 16¢g 129¢g
-davon ges.

Fettséurgen Lig 85¢
Kohlenhydrate 115¢g 917¢g
-davon Zucker 2,7g 21,7g
Eiweil 53¢g 426¢g

Salz 06g 476 ¢

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und moglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland IL: Israel ES: Spanien

NL: Niederlande EG: Agypten MA: Marokko

Reis kochen

Erhitze 300 ml [450 ml| 600 ml] Wasserim
Wasserkocher.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [450 ml | 600 ml]

heiles Wasser* fiillen. 0,25 TL [0,5 TL | 0,5 TL] Salz*
dazugeben und aufkochen lassen.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen. AnschlieRend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

Hahnchen garen

Hahnchenbrust und Mais mitsamt der Flussigkeit in den

Topfgeben und 8 - 10 Min. kocheln lassen, bis das
Fleischinnen nicht mehrrosa ist.

In der Zwischenzeit Krauter fein hacken.

Jalapefio (Achtung: scharf!) halbieren, nach Belieben
entkernen und fein wiirfeln.

Beides in eine groRe Schiissel geben und mit Salz*,
Pfeffer* und 0,5 TL[0,75 TL | 1 TL] Essig* vermengen.

Jalapefio

Kleine Vorbereitung

Zwiebel grob hacken.
Karotte grob raspeln.
Knoblauch grob hacken.

Hahnchenbrust rundum salzen*.

Letzte Schritte

Hahnchenbrust nach der Garzeit herausnehmen undin
feine Streifen schneiden oder mit 2 Gabeln zerrupfen.

Die Halfte der Hihnchenbrust in die groRe Schiissel

geben und vermengen.

Cowboy Chili mit 0,5 TL [0,75 TL | 1 TL] Salz*, Pfeffer*
und einer Prise Zucker* abschmecken.

Heil3 her geht es, sobald die scharfe Paprikasorte Einzug in unsere Rezepte findet - lass bei der Jalaperio ein

wenig Vorsicht walten.

Hahnchen anbraten

Ineinem grofRen Topf 1 EL [1,5EL | 2 EL]Ol* stark
erhitzen. Hahnchenbrust darin 1 -2 Min. je Seite
goldbraun braten. Herausnehmen.

Hitze leicht reduzierenund 0,5 EL [0,75 EL| 1 EL] O*
erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Karotte darin2 -3
Min. anschwitzen.

Briihepulver und ,Hello Paprika“ zugeben und 30 Sek.
anbraten.

Topfinhalt mit stlickigen Tomaten, 1 EL [1,5 EL | 2 EL]
Balsamicoessig* und 100 ml [150 ml | 200 Wasser]
abloschen.
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Anrichten

Halfte vom Reis auf dem Erwachsenenteller verteilen
und restlichen Reis in einer kleinen Schiissel fiir das
Kind anrichten.

Gezupftes Hahnchen auf dem Kinderteller verteilen und

mit Chili toppen.

Aufdem Erwachsenenteller Chili neben dem Reis
anrichten und mit dem Jalapefo-Hahnchensalat
toppen.

Guten Appetit!

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem
frischen Einstiegsrabatt ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




