Hahnchenpfanne sui3sauer mit Paprika

gerostetem Sesam und Jasminreis

High Protein Family Thermomix kocht - 681 kcal - Tag 5 kochen

W

- Ohne kiinstliche Farbstoffe Héhnchenbrustfilet Jasminreis

- Ohne kiinstliche Aromen

Natdirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack /

Frihlingszwiebel

rote Paprika

Rotweinessig Maisstarke

Aprikosenchutney Gemiisebrithe

thermomix
£ 20[25]25] Min. @ 30[35]35] Min.

Gut im Haus zu haben
Salz*, Pfeffer*, O1*, Wasser*, Zucker*




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

Thermomix®, 1 kleine Schissel, 1 Riihrgefal,
1 grofRe Pfanne und 1 tiefer Teller

2P 3P 4p

Hahnchenbrustfilet 250g  375g 500g
Jasminreis 150g 225g 300g
Friihlingszwiebel DE | EG | IT 2 3 4
Zwiebel DE | NL | NZ 1 1 2
Sesam 3) 10g 10g 10g
Ketchup 10) 34ml 51ml 85ml
rote Paprika NL | BE | ES 2 3 4
Sojasofe 11) 15) 25ml 50ml 50 ml
Rotweinessig 14) 12ml 18 ml* 24ml
Maisstérke 8g 12¢g l6g
Aprikosenchutney 9) 50g 75g 100g
Gemdisebriihe 10) 4g 6g 8g
Honig 8g 8g 20g

Zucker*, Ol*, Wasser*
Salz*, Pfeffer*

*Gut, im Haus zu haben
**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas (ibrig

Angaben im Text
nach Geschmack

1009 <c':.3%8ng)

Brennwert 404 kJ/97 kcal 2848 kJ/681 kcal
Fett 161g 1131g

- davon ges. Fettsauren 0,25g 1,75¢g
Kohlenhydrate 1451g 102,19g

- davon Zucker 521g 36,69¢g
Eiweil} 6,05g 4259¢g
Salz 0,535¢g 3,770 g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger
Produktanderungen abweichen kdnnen. MaRgeblich sind allein die
Néhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

Allergene: 3) Sesamsamen 9) Senf 10) Sellerie 11) Soja
14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland EG: Agypten IT: Italien
BE: Belgien ES: Spanien NL: Niederlande NZ: Neuseeland

2022-W15

Fir die siiBsaure SoBe: 200 g [300 g | 400 g]
Wasser*, Gemiisebriihe, Rotweinessig,
SojasofBle, Aprikosenchutney, Ketchup und 0,5 EL
[0,75 EL | 1 EL] Zucker* in den Mixtopf geben und
5 Min./50 °C/Stufe 3 erwdrmen.

Wahrenddessen Hahnchenbrustfilets in ca. 1 cm
breite Stlicke schneiden.

In einem tiefen Teller Maisstarke mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen, Hahnchenstiicke darin walzen
und bis zur Weiterverwendung beiseitestellen.

In der grofen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

O1* auf mittlerer Stufe erhitzen, weiRe
Frithlingszwiebelringe, Zwiebelspalten und
Hahnchenstiicke zugeben und unter Wenden

3 -5 Min. anbraten. Dann vorbereitete siiRsaure
Sofe zugeben, unterriihren und alles ca. 5 Min.
einkdcheln lassen, bis die SoRe ein bisschen
eingedickt ist.

Paprika halbieren, entkernen, in ca. 2,5 cm grofRe
Stlicke schneiden, in den Varoma-Behalter geben
und Varoma verschlieflen.

Jasminreis in den Gareinsatz geben und mit kaltem
Wasser spiilen.

SiiBsaure SoRe in ein hohes Rithrgefall umfiillen
und Mixtopf spiilen.

Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen, 1,5 TL Salz*
und 1.200 g Wasser™* (iber den Reis in den Mixtopf
zugeben.

Nach der Varoma-Garzeit den Varoma abnehmen,
den Gareinsatz mit dem Spatel herausnehmen und
warm halten.

Nimm den Gareinsatz mit Reis zum Warmhalten
aus dem Mixtopf, so bleibt er schon kérnig.
Paprikastiicke in die Pfanne zugeben, mischen und
SoRe mit Honig, Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Wenn Du Deine SoR3e ein bisschen diinnfliissiger
magst, gib noch etwas heille Garfliissigkeit™ dazu.

Varoma-Behalter aufsetzen und 17 Min./Varoma/
Stufe 1 garen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.
Zwiebel abziehen, halbieren und in Spalten
schneiden.

WeiRen und griinen Teil der Friihlingszwiebeln
getrennt voneinander in feine Ringe schneiden.

In einer Pfanne Sesam ohne Fettzugabe ca. 1 Min.
auf mittlerer Stufe résten, bis er leicht gebraunt

ist, danach in eine kleine Schiissel umfillen und
beiseitestellen.

Jasminreis mit einer Gabel etwas auflockern

und auf Teller verteilen. SiiBsaure
Hahnchenpfanne darauf verteilen, mit griinen
Frithlingszwiebelringen und geréstetem Sesam
bestreuen und genieflen.

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




