Poulet in Curry-Rahm-Sauce

mit Ruebli-Reis und grunen Bohnen

Family High Protein 30 — 40 Minuten - 685 kcal - Tag 3 kochen

Ruiebli Basmatireis
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1
Zwiebel Buschbohnen

Mandeln, gehobelt Tomatenmark

O

Halbrahm aus Saland

W

Pouletbrustfilet

Gewiirzmischung
»Hello Curry“

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche das Gemiise ab.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Salz*, Pouletbouillonpulver*, Ol*, Pfeffer*, Butter*, Wasser*

Kochutensilien

1 Gemiiseraffel, 1 grosser Topf mit Deckel, 1 kleiner Topf und
1 grosse Bratfanne mit Deckel

2P 4P

Ruiebli 1x 100g 2x 100g
Basmatireis 1x 150¢g Ix 300g
Zwiebel 1x 100g 2x 100g
Buschbohnen 1x 150g 1x 300g
Mandeln, gehobelt 22) 1x 10g 1x 20g
Tomatenmark 1x 35g 2x 35g
Halbrahm aus Saland 7) 1x 150g  2x 150g
gﬁmj‘gmlschung ,Hello 1x 28 1x 4g

Pouletbrustfilet 2x 120g  4x 120g

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

1009 (ca 6805

Brennwert 103 ke eas e
Fett 36g 24.2g

- davon ges. Fettsduren 13g 87g
Kohlenhydrate 1l1g T745g

- davon Zucker 18g 12g
Eiweiss 63g 43g
Salz 0.03g 0.22g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktédnderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen
auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 22) Mandeln

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

Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher.

Enden der Bohnen abschneiden, Bohnen nach
Belieben quer halbieren oder ganz lassen.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.

Riiebli nach Belieben schalen und grob raffeln.

In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses
Wasser™ fiillen, 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und
aufkochen lassen.

Reis und Riiebli zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min.

abgedeckt kocheln lassen. Anschliessend vom Herd
nehmen und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

In einer grossen Bratpfanne ohne Fettzugabe die
Mandelblattchen 1 - 2 Min. rosten, bis sie braunen und
anschliessend herausnehmen.

In der Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen.

Pouletfilets darin von jeder Seite 2 - 3 Min. anbraten.
Herausnehmen, salzen*, pfeffern* und beiseitestellen.

Zwiebelstreifen in der Bratpfanne 2 - 3 Min. glasig
dlnsten.

Tomatenmark zu den Zwiebeln riihren und 1 Min.
anrosten.

Anschliessend mit Halbrahm und

100 ml [200 ml] Wasser* abloschen.

4 g[8 g] Pouletbouillonpulver* und ,Hello Curry“
unterrihren und mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Pouletfilets wieder in die Bratpfanne geben und
abgedeckt 5 - 7 Min. kdcheln lassen, bis das Fleisch
innen nicht mehrrosaist.

In einen grossen Topf 1 Liter heisses Wasser* fiillen,
1 EL Salz* dazugeben und aufkochen lassen.

Bohnen zugeben und 9 - 10 Min. kochen, Bis sie weich
sind. Dann mithilfe des Deckels abgiessen,

1TL[2 TL] Butter* zugeben und mit den Bohnen
verriihren. Mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Inzwischen mit dem Rezept fortfahren.

Reis mit einer Gabel auflockern und auf Teller verteilen.

Bohnen und Pouletfilets daneben legen, mit
Currysauce begiessen und mit Mandelblattchen
toppen.

Du liebst HelloFresh?

Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
liber den QR Code oder (iber
http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




Chicken in creamy curry sauce

with rice, carrots and green beans

Family High protein 30—40 minutes - 685 kcal - Cook on day 3
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Carrots Basmati rice
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French beans

Almond flakes Tomato purée

O

Single cream from Saland ~ “Hello Curry” spice mix

W

Chicken breast fillet

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wash the vegetables.

Basics from your kitchen*

Salt*, chicken stock powder*, oil*, pepper*, butter*, water*

Cooking utensils

1vegetable grater, 1 large pot with lid, 1 small pot and
1 large frying pan with lid

c 2P 4P Heat up plenty of water in the kettle. Fill a small pot with lid with 300 ml [600 ml] hot water*, Fill a large pot with 1 litre hot water*, add 1 tbsp. salt*
arrots 1x 100g 2x 100g A * . . . .
T 1x 150g  1x  300g Trim the beans, then halve them crossways or leave add 0.25 tsp. [0.5 tsp.] salt* and bring to the boil. and bring to the boil.
Onion 1x  100g 2x  100g them whole if you prefer. Add the rice and carrots, cover, and simmer on a low Add the beans and cook for 9-10 min. until tender. Then
French beans 1x 150g 1x  300g Halve the onion and cut it into thin strips. heat for about 10 min. Then remove from the heat, drain using the lid, add 1 tsp. [2 tsp.] butter* and mix
Almond flakes 22) i1x 10g 1x  20g . leave covered and allow to stand for 10 min. with the beans. Season with salt* and pepper™.
Tomato puré Peel the carrots if you prefer and coarsely grate them.

puree S IECER I Meanwhile, continue with the recipe
SinglecreamfromSaland7) 1x  150g 2x  150g ’ pe.
“Hello Curry” spice mix 1x 2g 1x 4g
Chicken breast fillet 2x  120g 4x  120g

**Note the quantity required. The quantity delivered in your box
differs from this quantity and some will be left over.

1009 (ap;‘%r)flggo 9
Calories 423 kJ/101 kcal 2865 kJ/685 kcal
Fat 36¢g 242g
- of which saturated fats 13g 8.7g
Carbohydrate 11g 745g
- of which sugar 18g 12g
Protein 63g 43g
Salt 0.03g 0.22g

Please note that the nutritional information on the printed recipe may
vary due to natural fluctuations and changes to products at short notice.
Only the nutritional information on the product packaging is definitive.

Allergens: 7) Milk (including lactose) 22) Almonds

(Please see the additional information on allergens and possible traces of
allergens on the packaging of the ingredients!)

In a large frying pan, toast the almond flakes for Gently sauté the onion strips for 2-3 min. Fluff the rice with a fork and apportion onto plates.
1-2 min. without fat until browned, then take themout.  Add the tomato purée to the onions and fry for 1 min. Place the beans and chicken fillets alongside, drizzle
Heat 1 tbsp. [2 tbsp.] oil* in the frying pan. Fry the Then deglaze with the single cream and 100 m( [200 ml] with curry sauce and top with almonds.

chicken fillets for 2-3 min. on each side until golden water*.

brown. Remove, season with salt* and pepper*, then Stirin 4 g [8 g] chicken stock powder* and the “Hello

set aside. Curry” and season with salt* and pepper*.

Return the chicken fillets to the frying pan, cover and
simmer for 5-7 min. until the meat is no longer pink
inside.

Love HelloFresh?

Your friends will surely love it too! Send
them an invite now using the QR code or at
www.hellofresh.ch/freunde!




Poulet a la creme au curry
Avec riz aux carottes et haricots verts

Famille Hautement proteineé 30 — 40 minutes - 685 kcal - Cuisiner au 3e jour
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Carottes Riz basmati
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Oignon Haricots verts

Amandes effilées Concentré de tomates

O

Créme demi-
écrémée de Saland

W

Blanc de poulet

Mélange d’épices
«Hello Curry »

a g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Laver les légumes.

Basiques dans votre cuisine*

Sel*, bouillon de volaille en poudre*, huile*, poivre*, beurre*,

eau*

Ustensiles de cuisine

1rape a légumes, 1 grande casserole avec couvercle, 1 petite
casserole et 1 grande poéle a frire avec couvercle

2 portions 4 porti
Carottes 1x 100g 2x
Riz basmati 1x 150g  1x
Oignons 1x 100g 2x
Haricots verts 1x 150g 1x
Amandes effilées 22) 1x 10g 1x
Concentré de tomates 1x 35g 2x
%;jlangg‘;zjj'-écrem:ese Ix  150g 2x
cuirz;,r;ge épices « Hello 1x 2g 1x
Blancs de poulet 2x 120g  4x

ons
100g
300g
100g
300g
20g
35g
150¢g

4g
120g

**Tenir compte de la quantité requise. Une plus grande quantité est
parfois livrée dans votre box, de sorte qu’il peut y avoir des restes.

Portion
1009 (env.680 g)

. 423kJ/ 2865 kJ/
Valeur calorique 101 keal 685 keal
Lipides 36¢g 242¢g
-dontacides gras
saturés 13g 87¢
Glucides 11g 745g
-dontsucre 18¢g 12g
Protéines 63g 43g
Sel 0,03g 0,22g

Notez que les valeurs nutritionnelles sur les fiches recettes peuvent
fluctuer en raison des variations naturelles et des changements de

produits de derniére minute. Seules les informations nutritionnel
indiquées sur 'emballage des produits sont significatives.

Allergénes : 7) lait (comprenant du lactose) 22) amandes

(Vous trouverez les informations concernant les allergénes et les
possibles traces d’allergénes sur 'emballage des ingrédients !)

les

Chauffer une grande quantité d’eau dans la bouilloire.

Couper les extrémités des haricots, couper les haricots
en deux transversalement ou les laisser entiers, selon
les golits.

Couper 'oignon en deux et I'’émincer.

Peler éventuellement les carottes et les raper
grossierement.

Dans une grande poéle, faire griller les amandes effilées
pendant 1 a 2 min sans ajouter de matiere grasse
jusqu’a ce qu’elles soient dorées, puis les retirer.

Dans la poéle, chauffer 1 cs [2 cs] d’huile*. Faire cuire
les filets de poulet 2 a 3 min de chaque coté. Retirer le
poulet, saler*, poivrer* et réserver.

Remplir une petite casserole (avec couvercle) de 300 ml
[600 ml] d’eau*chaude, y ajouter 0,25 cc [0,5 cc] de sel*
et porter a ébullition.

Ajouter le riz et les carottes, couvrir et laisser mijoter
a feu doux pendant 10 min. Retirer ensuite du feu et
laisser reposer a couvert au moins 10 min.

Faire suer les lamelles d’oignon dans la poéle pendant
2 a3 min.

Mélanger le concentré de tomates aux oignons et faire
revenir 1 min. Déglacer ensuite avec la créme demi-
écrémée et 100 ml[200 ml] d’eau™. Incorporer4 g

[8 g] de bouillon de volaille en poudre* et le mélange

d’épices « Hello Curry », puis assaisonner avec du sel* et

du poivre™.

Remettre les filets de poulet dans la poéle et laisser
mijoter a couvert pendant 5 a 7 min, jusqu’a ce que la
viande ne soit plus rose a l'intérieur.

Dans une grande casserole, verser env. 1 litre d’eau”
chaude, ajouter 1 cs de sel* et porter a ébullition.

Ajouter les haricots et les faire cuire 9 a 10 min jusqu’a
ce qu'ils soient tendres. Egoutter ensuite a l'aide du
couvercle, ajouter 1 cc [2 cc] de beurre* et mélanger aux
haricots. Assaisonner avec du sel* et du poivre*.

Pendant ce temps, continuer la recette.

Aérer le riz avec une fourchette et le répartir dans les
assiettes.

Dresser les haricots et les blancs de poulet a coté,
arroser de sauce au curry et garnir d’'amandes effilées.

Vous aimez HelloFresh ?

Je parie que vos amis aussi ! Invitez-les dés
maintenant via le QR code ou sur
www.hellofresh.ch/freunde !




