Reispfanne mit Hoisin-Hahnchen

Brokkoli, Karottenstreifen und Sesam

One-Pot-Gericht unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 647 kcal - Tag 3 kochen
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Héhncheninnenfilets Hoisinsofle
Jasminreis Brokkoli
Karotte Sesam
} Y e

-
Friihlingszwiebel gehackter Knoblauch
& Ingwer in Ol
Sojasolte Hihnerbriihe

Q 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*

Wasser*, Ol*, Salz*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne mit Deckel und 1 grofRe Schiissel

2P 3P 4P
Hahncheninnenfilets 250¢g 375¢g 500g
Hoisinsofte 11) 15) 25ml  37,5ml**  50ml
Jasminreis 150g 225g 300g
Brokkoli IT | ES 1 1 1
Karotte DE | NL | DK 1 2 2
Sesam 3) 10g 20g 20g
a'xhlltpgszmebel DE |EG| 2 3 4
ﬁ:eghx;lﬁﬁré(lnoblauch & 30g 60g 60g
Sojasofle 11) 15) 25ml 37,5ml**  50ml
Huhnerbriihe 4g 6g 8g

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

1009 (cz\?thI%ng)
Brennwert 408 kJ/98 kcal 2707 kJ/64T kcal
Fett 305g 20,23g
- davon ges. Fettsauren 0,40 g 2,67g
Kohlenhydrate 11,04g 73,26 ¢
- davon Zucker 1,82g 12,10g
Eiweil 642¢g 457g
Salz 0,536¢g 3,554¢g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande DK: Danemark
EG: Agypten MA: Marokko IT: Italien ES: Spanien

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

In einer groflen Schiissel HoisinsoRe, SojasofRe,
gehackter Knoblauch und Ingwer in 6l und
Sesam verriihren, mit Pfeffer* wiirzen und
Hahncheninnenfilets darin marinieren.

In derselben Pfanne erneut 1 EL [1,5 EL | 2 EL]

Ol erhitzen. Brokkoli, Karotte und weile
Frithlingszwiebelringe darin 2 - 3 Min. unter Riihren
anbraten.

Evtl. essloffelweise etwas Wasser* zugeben.

300 ml [450 ml | 600 ml] heiles Wasser*,
Hiihnerbriithpulver und restliche Marinade in die
Pfanne geben, Reis gut unterriihren, aufkochen und mit
geschlossenem Deckel 10 Min. leicht kécheln lassen.

Brokkoli in kleine, mundgerechte Réschen teilen,
Strunk in 0,5 cm Scheiben schneiden.

Karotte langs halbieren und in 0,5 cm schrage Scheiben
schneiden.

Weilen und griinen Teil der Friihlingszwiebeln
getrennt voneinander in diinne Ringe schneiden.

Nach 10 Min. den Reis einmal durchriihren, mit Salz*
und Pfeffer* abschmecken.

Hahncheninnenfilets auf den Reis legen und alles mit
geschlossenem Deckel 10 Min. auf der ausgeschalteten
Platte ziehen lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahncheninnenfilets aus der Marinade nehmen,
Marinade dabei etwas abstreichen und die Filets in
der Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2 - 3 Min.
braten, bis das Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Hahncheninnenfilets aus der Pfanne nehmen.

Reispfanne auf Teller verteilen, Hahncheninnenfilets
darauf anrichten und mit griinen
Frithlingszwiebelringen toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




