Japanese Karaage Bowl mit frittiertem Poulet

buntes Slaw und Sesamreis

High Protein 40 — 50 Minuten - 798 kcal - Tag 3 kochen

O

Basmatireis

4

Sojasauce Frihlingszwiebel

®

Mayonnaise Sriracha Sauce

Limette, gewachst

/

Gewiirzmischung
»Hello Paprika“

r

Salatherz (Romana)

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise ab und tupfe das Fleisch mit Kiichenpapier
trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*
Mehl*, Pfeffer*, Wasser*, Honig*, Salz*, Ol*

Kochutensilien

1 grosse Schiissel, 1 grosse Bratpfanne, 1 Sieb,
1 kleine Schiissel und 1 kleiner Topf

= . Erhitze reichlich Wasser im Wasserkocher. In einer grossen Schiissel Coleslaw-Mix mit kochendem  In der grossen Schiissel mit Coleslaw-Mix,
Pouletbrustfilet I 10g  4x  120g In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses Wasser.* l'jl:{ergiess.en und 3 Min. zjeht.en la)ssen. Pann Weisse'n Teil der Frﬁ.hlingszyviebel:Saﬂ von
i 1x  150g 1x  300g Wasser* fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und durch ein Sieb abgiessen und zurtick in die Schissel 2 [4] Limettenschnitzen, Halfte Sr.lracha,
Sojasauce 11) 15) 1x 25ml 1x  50ml aufkochen lassen. geben. 0.5TL [1TL] Salz*, 1 TL[2 TL] Honig™ und Pfeffer
ahli i - . Lo . . i i ; ut vermengen.
Frihlingszwiebel 2x 1>35g  1x 1208 Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt ~ Pouletbrustin 2 cm Stiicke schneiden. g &
Mayonnaise 8) 9) 1x 50g 2X 50g Kécheln | Li ) 0
Sriracha Sauce 1x 16 ml 2x 16 ml ocheln fassen. Imette vierteln.
Sesamé| 3) 1x 1oml  1x 20ml Anschliessend vom Herd nehmen und Sesamél unter Weissen und griinen Teil der Friihlingszwiebel getrennt
Limette, gewachst 1x 75g  2x  T5g den Reis heben und abgedeckt 10 Min. ziehen lassen. voneinander in feine Ringe schneiden.
Gewiirzmischung ,Hello 1 6 2 6
Paprika“ X g X g
Riiebli 2x  100g 4x 100g
Salatherz (Romana) 2x 170g  4x 170g

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

100g (c';?;ggng)
Brennuet 105kaa Toakcal
Fett 35¢g 26.7g /
- davon ges. Fettsduren 05g 35g -
Kohlenhydrate 124¢g 94.1g
- davon Zucker 3g 22.6¢g
Eiweiss 57g 435g
Salz 049g 3.69g

Bitte beachte, dass die Nahrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund
natiirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktanderungen

abweichen knnen. Massgeblich sind allein die Nahrwertinformationen In einer kleinen Schiissel Mayonnaise und restliche In einer grossen Schissel ,Hello Peperoni®, Sesam-Reis auf tiefen Tellern verteilen. Slaw und
aufden Produktverpackungen. . : . N 3 EL [6 EL] Mehl* und 50 ml [100 ml] Wasser* gut . N .
Allergene: 3) Sesamsamen 8) Eier 9) Senf 11) Soja 15) Weizen Sriracha zu einem Dip verriihren. verrithren. Poulet dazugeben und vermengen Karaage-Poulet darauf anrichten. Siisse Sojasauce
(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen ; ; ; i : ; . ’ L ) Uber das Poulet geben, mit restlicher Friihlingszwiebel
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!) In einer ZWEItel'j k,!emelj Schussel Sojasauce mit In einer grossen Bratpfanne 100 ml O1* bei mittelhoher toppen und mit Sriracha-Mayo servieren
2 EL [4 EL] Honig" verriihren. Temperatur erhitzen. Poulet darin 4 - 5 Min. rundum PP y :
frittieren, bis die Panade goldbraun ist, dabei die
Stiicke trennen, damit sie nicht kleben. Aus der Pfanne
nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
Die Hitze des Ols kannst Du testen, indem Du einen
Holzléffel in die Pfanne gibst. Wenn kleine Blasen um den
Léffel entstehen, ist es heiss genug.
. Du liebst HelloFresh?
Sriracha Sauce Deine Freunde sicher auch! Lade sie jetzt
Sriracha ist eine 'hot sauce; eine scharfe Sauce aus Essig, Knoblauch, Zucker, aber vor allem aus Chilischoten. Eine iiber den QR Code oder tiber
Zutat, an die Du Dich herantasten solltest, wenn Du Schdrfe nicht gewohnt bist. http://www.hellofresh.ch/freunde ein!




