H V_\L/[JI TERIYAKI-HAHNCHEN MIT KOKOSREIS,

Zucchini und Karotte

)y ©

Frihlingszwiebel Knoblauchzehe
%
§ i
Ingwer SojasoRe
Sesam Honig
Limette (gewachst) Kokosmilch

O W
Jasminreis Héahnchenbrustfilet
Karotte Zucchini

Auf neue Geschmacker wie Sesam zu setzen ist wichtig
fur die Entwicklung Eurer Kinder. Falls sie eine Zutat noch
D Minuten (je nach Personenanzahl) nicht kennen, lasst sie doch lieber erst mal probieren.
Nur so kann sich fir die Zukunft der Geschmack
il swre : daflir entwickeln.

E Tag kochen



Wascht das

GEHT'S

REIS KOCHEN

Erhitzt reichlich Wasser im

Jasminreis in einem Sieb mit kaltem
Wasser so lange abspilen, bis dieses klar
hindurchflieRt. In einen kleinen Topf,
Kokosmilch mit 300 ml [350 ml] heilem
Wasser” vermischen, leicht salzen* und
einmal aufkochen lassen. Reis hineinriihren
und bei niedriger Hitze ca. 10 Min. abgedeckt
kdcheln lassen. Dann Topf vom Herd
nehmen und mindestens 10 Min. abgedeckt
ziehen lassen.

GEMUSE ANBRATEN

In einer grofen Pfanne Sesamsamen
ohne Fett rosten, bis sie duften. AnschlieRend
aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

In derselben Pfanne 12 EL [2 EL] 61

auf mittlerer Stufe erwarmen, weilRe
Friihlingszwiebelringe, Zucchini,
Karottenscheiben und Hahnchenstreifen
zugeben und ca. 5 Min. anbraten.

Wascht Eure Hande vor dem Kochen mindestens 20 Sekunden griindlich mit Seife.
ab und tupfe das mit
Zum Kochen benétigt lhr mit s s

trocken.

GEMUSE SCHNEIDEN
Limette halbierenund in6[12]
Spalten schneiden.

WeiRen und griinen Teil der Frithlingszwiebel
getrennt voneinander in diinne
Ringe schneiden.

Karotte schalen und in 0,5 cm diinne
Scheiben schneiden.

Enden der Zucchini abschneiden,
Zucchini ldngs halbieren und
in 1 cm diinne Halbmonde schneiden.

PFANNE VOLLENDEN

Pfanne anschlieRend mit der
vorbereiteten Soe abléschen und alles
5 -7 Min. weiterkodcheln lassen, bis das Fleisch
durchgegart ist und das Gemiise weich ist.
Sofe mit Saft von 2 [3] Limettenspalten,
Salz’ und Pfeffer’ abschmecken. Y& T/PP:
Falls die SolRe komplett verdampft ist, gebt noch
einen Schluck Wasser dazu.

und

TERIYAKI VORBEREITEN
Ingwer schalen und fein hacken.

Knoblauch abziehen und in eine kleine
Schissel pressen. Sojasofe, Honig, 75 ml
[100 ml] Wasser* und gehackten Ingwer
(Achtung: scharf!) dazugeben und zu einer
Sofe verriihren.

Hahnchenbrustfilets mit Kiichenpapier
trocken tupfen und in 1 cm dicke
Streifen schneiden.

ANRICHTEN

Reis mit einer Gabel ein wenig auflockern
und auf Teller verteilen. Teriyaki-Hdhnchen
dazu anrichten und mit geréstetem Sesam
und griinen Friihlingszwiebelringen toppen.
Mit restlichen Limettenspalten geniel3en.

ZUTATEN

Friihlingszwiebel DE | 2 2
Knoblauchzehe 2 2
Ingwer ER | 20g 30g
SojasoRe 40 ml 60 ml
Sesam 10g 20g
Honig 60 80g
Limette, gewachst &R | 1 2
Kokosmilch 150 ml 250 ml
Jasminreis 225g 300g
Héhnchenbrustfilet 375g 500g
Karotte 2 2
Zucchini 2 2
heilles Wasser* fiir Schritt 1 300 ml 350 ml
heilRes Wasser* fiir Schritt 3 75 ml 100 ml
Ol* fiir Schritt 4 1% EL 2EL

Salz*, Pfeffer nach Geschmack

Gut, im Haus zu haben.
Beachte die bendtigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box
weicht hiervon ab und es bleibt etwas tibrig.

DURCHSCHNITTLICHE
NAHRWERTE PRO

(Berechnet auf Grundlage der
angegebenen Ausgangszutaten.)

Brennwert 462 kJ/110 keal - 3.042 kJ/727 kcal
Fett 3,05g 20,07g
- davon ges. Fettsauren 2,12g 1397g
Kohlenhydrate 13,59g 89,45¢g
- davon Zucker 4,17¢g 27/41g
EiweiR 6,748 4433g
Salz 0,564 g 3,710g

+ Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte

+ aufgrund natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger

. Produktdnderungen abweichen kdnnen. Mafgeblich sind allein
die Ndhrwertinformationen auf den Produktverpackungen.

* ALLERGENE

Glutenhaltiges Getreide 8) Sesamsamen 10) Sojabohnen

. (Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und
. moglichen Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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* Wir lieben Feedback! Ruf uns an oder schreib uns:

 DE +49 (0) 3022403 04 59

¢ kundenservice@hellofresh.de
* AT +43(0) 720816 005
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