Reisbowl mit Pulled Chicken Hoisin

dazu sii3es Chili-Gemiise

High Protein unter 650 Kalorien Thermomix kocht - 579 kcal - Tag 3 kochen

O

Jasminreis Héahnchenbrustfilet
Brokkoli
Knoblauchzehe

HoisinsofRe

Sweet-Chili-SoRe Maisstarke

Bliitenhonig

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher  / _onne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

thermomix
£ 30[30|35] Min. @ 5050 55] Min.




Wasche das Gemiise ab und tupfe die Krauter mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pfeffer*, Ol*, Wasser*

Kochutensilien

Thermomix®, 2 kleine Schiisseln und 1 grofte Pfanne

» W

Nach der Garzeit Varoma abnehmen, Gareinsatz mit
dem Spatel herausnehmen und Reis abgedeckt
10 Min. ziehen lassen.

Hahnchenbrustfilet halbieren. In einer
grofen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahnchenfleisch darin 2 Min. rundherum scharf

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern und in eine kleine

2P 3P 4P N .
Schiissel umfiillen.

Jasminreis 150g 225g 300g

Héhnchenbrustfilet 250g  375g  500g Brokkoli in Roschen teilen, die Stiele in Scheiben anbraten und auf den Varoma-Einlegeboden legen. Varoma wieder aufsetzen und
Brokkoli IT | ES 1 1 1 schneiden. Karotte schilen und schrigin V-Einlegeboden in den Varoma-Behalter einsetzen, 5 Min./Varoma/Stufe 1 weitergaren.
Leelifal 3 D 2L 1 2 2 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Beides in den Varoma verschliefen.

E::El:?cr;::he g 41g ng 82g Varoma-Behalter geben, dabei darauf achten, dass Reis in den Gareinsatz geben und mit kaltem

HoisinsoRe 11) 15) 25ml soml 50ml geniigend Garschlitze frei bleiben. Wasser splilen. Gareinsatz in den Mixtopf einsetzen,

SojasoRe 11) 15) 25ml 25ml 50ml Hiihnerbriihe, 1.200 g Wasser* und 1 TL Salz* tiber

Sweet-Chili-SoRe 14) 25g 50g 50g den Reis in den Mixtopf zugeben und

Maisstarke 4g 6g 8g 17 Min./Varoma/Stufe 1 garen.

Blitenhonig 8g  l4g™  20g Wahrenddessen fortfahren.

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

100g <c2?%8ng)
Brennwert 322 kJ/TTkcal 2421 kJ/579 kcal
Fett 1,38¢g 10,35g
- davon ges. Fettsauren 0,23g 1,73g
Kohlenhydrate 10,86 g 81,69¢g
- davon Zucker 2,54¢g 19,08g
Eiweil 556¢g 41,87g
Salz 0,542g 4,076g

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: 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 IT: Italien
DK: Dénemark ES: Spanien

2023-W09

Varoma abnehmen. Mixtopf leeren, dabei die
Garfliissigkeit auffangen.

100 g [150 g | 200 g] Garfliissigkeit*, HoisinsoRe,
SojasofBe, Honig und Maisstarke in den

Mixtopf geben und 10 Sek./Stufe 6 vermischen.
Anschliefend 5 Min./100 °C/Stufe 1 kochen.

Wenn die Sofe zu dick ist, gib noch
essléffelweise Garfliissigkeit dazu.
Waéhrenddessen Hahnchen mit 2 Gabeln
auseinander zupfen und fortfahren.

In der groRen Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] O1*
erhitzen. Knoblauch darin 1 - 2 Min. anbraten.
Pfanne vom Herd nehmen, Gemiise aus dem
Varoma-Behalter und die Halfte der
Sweet-Chili SoRe unter das Gemiise mischen
und alles vermengen. Mit Salz* und Pfeffer*
abschmecken.

Hahnchenfleisch nach der Kochzeit zur SoBe in den

Mixtopf zugeben und mit dem Spatel unterheben.

Reis mit einer Gabel auflockern.

Reis, Brokkoli-Mohren-Gemiise und
Pulled Chicken in Bowls oder tiefen Tellern
anrichten. Mit restlicher Sweet Chili-SoRe
genieRen.

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




