Reisbowl! mit Pulled Chicken Hoisin

dazu siiBes Chili-Gemiise

High Protein unter 650 Kalorien 35 — 45 Minuten - 583 kcal - Tag 3 kochen

Héhnchenbrustfilet Jasminreis

e

Brokkoli Hoisinsof}

Karotte Sweet-Chili-SoRe

Sojasolte Knoblauchzehe

C

O

Hihnerbriihe Maisstarke

Bliitenhonig

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*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

1 grofRen Topf mit Deckel, 1 Gemiseschéler, 1 grofie Pfanne,
1 kleinen Topf mit Deckel, und 1 Messbecher

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet 250g 375g 500g
Jasminreis 150g 225g 300g
Brokkoli IT | ES 1 1 1
Hoisinsofbe 11) 15) 25ml 50 ml 50 ml
Karotte DE | NL | DK 1 2 2
Sweet-Chili-Sole 14) 25¢g 50g 50g
Sojasofte 11) 15) 25ml 25ml 50 ml
Knoblauchzehe ES 1 2 2
Huhnerbriihe 4g 6g 8g
Maisstédrke 4g 6g 8g
Blutenhonig 8g 14 g** 20g

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

1009 (ca 7509
Brennwert 324 kJ/TTkecal 2439 kJ/583 kcal
Fett 1,38¢g 10,35¢g
- davon ges. Fettsauren 0,23g 1,73g
Kohlenhydrate 10,74 g 80,85¢g
- davon Zucker 250¢g 18,83g
Eiweil} 556¢ 41,85g
Salz 0,567¢g 4,264¢

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

Allergene: 11) Soja 14) Schwefeldioxide und Sulfite 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande DK: Danemark
IT: Italien ES: Spanien

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

Brokkoli in Roschen teilen, die Stiele in Scheiben
schneiden.

Karotte schalen und schragin 0,5 cm Scheiben
schneiden.

Knoblauch fein hacken.

In einer grofRen Pfanne 0,5 EL [0,75 EL | 1 EL] o
erhitzen. Brokkoli, M6hre und gehackten Knoblauch
darin 5-6 Min. anbraten.

Mit 150 ml[225 ml | 300 ml] Wasser* abloschen und

3 -5 Min. weiterkdcheln lassen, bis das Gemiise gar ist.
Halfte der Sweet-Chili-SoRe unter das Gemiise
mischen.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml

[450 ml | 600 ml] heiRes Wasser™* flllen, salzen* und
einmal aufkochen lassen. Reis hineinriihren und bei
niedriger Hitze ca. 10 Min. abgedeckt kocheln lassen.

Dann Topf vom Herd nehmen und mindestens 10 Min.
abgedeckt ziehen lassen.

Hahnchen aus der Brithe nehmen und mit 2 Gabeln
auseinanderzupfen.

100 ml [150 ml | 200 ml] Briihe abmessen, den Rest
weggiellen.

Abgemessene Brithe und das Hahnchenfleisch zuriick
in den Topf geben.

HoisinsoRe, SojasoRe, Honig und Starke verriihren, in
den Topf geben und 3 - 4 Min. einkochen, bis die Sof3e
etwas andickt. Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Wenn die SofRe zu dick wird, gib' noch essloffelweise
Wasser* dazu.

Hahnchenbrustfilets quer halbieren.

In einem groRen Topf mit Deckel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1*
erhitzen.

Hahnchenfleisch darin 4 - 5 Min. rundherum anbraten.

Hitze reduzieren, 200 m| [300 ml | 400 ml] Wasser* und
die mitgelieferte Hiihnerbriihe zugeben und abgedeckt
8 - 10 Min. kocheln lassen, bis das Fleisch innen nicht
mehr rosa ist. Evtl. etwas Wasser* nachgielen.

Am Ende der Garzeit Reis mit einer Gabel auflockern
und mit Brokkoli-M6hren-Gemiise und Pulled
Chicken in Bowls oder tiefen Tellern anrichten.

Mit restlicher Sweet-Chili-SoRe genielen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




