HELLO
FRESH

Poulet-Reispfanne mit Aprikosen-Minz-Joghurt

dazu Ruebli und karamellisierte Zwiebeln

One-Pot-Gericht 30 — 40 Minuten - 667 kcal - Tag 3 kochen
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Basmatireis Pouletgeschnetzeltes
P
Riiebli rote Zwiebel

Naturjoghurt aus Saland Aprikosenchutney
Madras-Curry-Pulver Erdniisse, gesalzen

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter a

b.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Wasser*, Ol*, Balsamicoessig*, Pouletbouillonpulver*,

Pfeffer*, Salz*

Kochutensilien

1 Messbecher, 1 kleine Schiissel und
1 grosse Bratfanne mit Deckel

Basmatireis
Pouletgeschnetzeltes
Riebli

rote Zwiebel

Minze

gelbe Currypaste 9)
Naturjoghurt aus Saland 7)
Aprikosenchutney 9)
Madras-Curry-Pulver 9)
Erdniisse, gesalzen 1)

2P

1x
1x
2x
1x
1x
1x
1x
1x
1x
1x

150g
250g
100g
80g
10 gt*
25g
75g
25g
2g
20g

1x
2x
4x
2x
1x
1x
2x
1x
1x
2x

4P
300g
250¢g
100g
80g
10g
50g
758
50g
48
20g

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

Brennwert

Fett

- davon ges. Fettsauren
Kohlenhydrate

- davon Zucker

Eiweiss

Salz

auf den Produktverpackungen.

100g

456 kJ/
109 kcal
32¢g

05g
129¢g
3g
71g
0.2g

Portion
(ca.610 g)
2793 kJ/
667 keal
199¢g

33g
793¢
185¢g
438¢
121g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
naturlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen
abweichen kénnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

Allergene: 1) Erdniisse 7) Milch (einschliesslich Laktose) 9) Senf

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

Erhitze 300 ml [600 ml] Wasser* im Wasserkocher.

Zwiebeln abziehen. Die Hélfte der Zwiebeln klein
wiirfeln, die andere Halfte in diinne Streifen schneiden.

Riiebli langs halbieren und in 0.5 cm Halbmonde
schneiden.

Aus 300 ml [600 ml] heissem Wasser*,
8 g[12 g] Pouletbouillonpulver*, 0.25 TL[0.5 TL] Salz*
eine Pouletbouillon herstellen.

Blatter der Minze abzupfen und fein hacken.

In einer kleinen Schiissel Joghurt, Aprikosenchutney,
gehackte Minze, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Erdniisse grob hacken.

In einer grossen Bratpfanne 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen. In derselben Bratpfanne erneut 1 EL [2 EL] Ol* erhitzen.
Zwiebelstreifen und 1 TL [2 TL] Balsamicoessig* darin
fiir 3 - 4 Min. anschwitzen, bis die Zwiebeln weich und
etwas karamellisiert sind. Aus der Bratpfanne nehmen

und beiseitestellen.

Pouletgeschnetzeltes, Zwiebelwiirfel und Riiebli
hinzufiigen und 3 - 4 Min. anbraten.

Madras Curry und gelbe Currypaste hinzufligen und
1 weitere Min. anschwitzen.

Reis und vorbereitete Pouletbouillon hinzufiigen,
gut vermengen, einmal aufkochen lassen und dann
zugedeckt auf mittlerer Hitze 10 Min. kdcheln lassen.

Reispfanne auf Teller verteilen und mit karamellisierten
Zwiebeln und Erdniisse toppen.

Nachdem der Reis 10 Min. gekocht hat, Bratpfanne vom
Herd nehmen, Reis einmal umriihren und abgedeckt
weitere 10 Min. ziehen lassen. Wenn der Reis fertig
gezogen hat, mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Zusammen mit dem Minz-joghurt geniessen.

Du liebst HelloFresh?

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




