Limettenreis-Bowl mit spicy Garlic Chicken

dazu Gurken-Radieschen-Salat und Teriyaki-Tahini-Dressing

High Protein unter 650 Kalorien 25 — 35 Minuten - 648 kcal - Tag 3 kochen

O ot
Jasminreis Hahnchengeschnetzeltes

- "
- S—
Sriracha Sauce Knoblauchzehe

kleine Salatgurke Radieschen
Bliitenhonig Tahini-Paste
Teriyakisofle Limette, gewachst

Sweet-Chili-SoRe

Q g - Ohne Kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten
Pfeffer*, Salz*, Ol*

Kochutensilien

1 groRe Pfanne, 2 groRe Schiisseln,
1 kleinen Topf mit Deckel, 1 kleine Schiissel und
1 Gemdisereibe

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. Knoblauch abziehen und fein hacken. Limette heil abwaschen, 1 TL[1,5 TL |2 TL] Schale
op 3p 4P In einen kleinen Topf 300 ml [450 ml| 600 ml] heiRes  Hahnchengeschnetzeltes in einer groRen abreiben und Limette vierteln.

Jasminreis 150g  225g  300g Wasser* fiillen, mit 1 TL [1,5 TL | 2 TL] Salz* salzen Schiissel mit der Halfte der Teriyakisoe und dem Tahini und Honig in eine kleine Schissel geben und
Hahnchengeschnetzeltes 250g  375g  500g und einmal aufkochen lassen. gehacktem Knoblauch marinieren und mit Salz* verriihren.
i:;at;:zcs:;::e = 8;"1 8;"1 162ml Reis hineinriihren und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. ~ und Pfeffer” wiirzen. Nach und nach die restliche TeriyakisoRe, Saft von
Kleine Salatgurke 1 ) ) abgedeckt kocheln lassen. Dann Topf vom Herd 1[2| 2] Limettenspalte, 2 EL [3 EL | 4 EL] Wasser*
Radieschen IT 100g 150g  200g nehmen und Reis mindestens 10 Min., oder bis zum und 0,5TL[0,75 TL | 1 TL] Zucker* hinzugeben
Bliitenhonig 8g  15g*  15g Anrichten abgedeckt ziehen lassen. und mit dem Tahini verriihren, bis ein glatter Dip
Tahini-Paste 3) 25g 50g 50g entsteht.
TeriyakisoRe 11) 15) 50ml  75ml** 100 ml
Limette, gewachst CO | MX | 1 1 2
BR|VN|PE
Sweet-Chili-SoRe 14) 25g 50g 50g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas {ibrig

100g caa30g

Brennwert 634 kJ/152 kcal 2712 kJ/648 kcal e

Fett 386¢g 16,52¢g - -
- davon ges. Fettsauren 0,64g 2,713g

Kohlenhydrate 19,73 g 8436¢g

- davon Zucker 4,05g 1731g

Eiweil} 9,24g 39,50¢g

Salz 0,587¢g 2,508¢g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte
aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

Produktznderungen abweichen ‘;fggﬁ:;\tlf‘p‘gfﬂ‘ncgeﬂnd allein die Gurke langs halbieren und in diinne Halbmonde In einer groken Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] 61* Limettenabrieb zum Reis geben und diesen mit
Alergene: 3) Sesamsamen 1) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfie schneiden. erhl_tzen. Marlmertﬁ:s Hahnc_hengeschngtzgltes elngr Gabel etwas auflockern und in tiefen Tellern
15) Weizen Strunk der Radieschen entfernen und Radieschen darin rundherum fiir 4 - 6 Min. braten, bis dieses anrichten.

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen . innen nicht mehr glasig ist. o . . . 1
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung) vierteln. glasig Hahrlchen mit Sriracha Sauce (Ac!rtung. scharf!)
Ursprungslander: CO: Kolumbien MX: Mexiko BR: Brasilien In einer groBen Schissel Gurke und Radieschen betrdufeln und neben Gurken-Radieschen-Salat

VN: Vietnam PE: Peru IT: Italien ES: Spanien mit Sweet-Chili-SoBe und Saft von 2 [3 | 4] auf dem Reis anrichten. Dip und restliche

Limettenspalten vermengen und mit Salz* und Limettenspalten dazu reichen.

Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit

Sriracha Sauce einem frischen Einstiegsrabatt von
Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe SofRe aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus mind. 54,99 € ein!
Chilischoten. Eine Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist. http://www.hellofresh.de/freunde
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