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Pouletpfanne slisssauer mit Peperoni

gerostetem Sesam und Jasminreis

unter 650 Kalorien High Protein 30 — 40 Minuten - 603 kcal - Tag 3 kochen

W

Pouletbrustfilet Jasminreis

C

Peperoni multicolor Zwiebel

O

'+

Schnittlauch Ketchup
Sojasauce Aprikosenchutney
Sesamsamen Maizena

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*

Gemiisebouillonpulver*, Ol*, Honig*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*,
Zucker*, Essig*

Kochutensilien

1 grosse Bratpfanne, 1 Messbecher, 2 kleine Schiissel und
1 kleiner Topf mit Deckel

2P 4P

Pouletbrustfilet 2x  120g 4x  120g
Jasminreis 1x 150g 1x 300g
Peperoni multicolor 1x 180g 2x 180g
Zwiebel 1x 100g  2x 100g
Schnittlauch 1x 10g** 1x 10g
Ketchup 10) 1x 25g 1x 50g
Sojasauce 11) 15) 1x 25ml 1x  50ml
Aprikosenchutney 9) 1x 50g 2x 50g
Sesamsamen 3) 1x 10g 1x 20g
Maizena 1x 8g 2x 8g

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

1009 (cZ?gté%ng)
Brennert Stkcal Go3kcal
Fett 17g 1l1g
- davon ges. Fettsduren 02g 16g
Kohlenhydrate 129¢g 858¢g
- davon Zucker 3.2g 215g
Eiweiss 6.1g 406¢
Salz 0.34g 2.26¢g

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

Allergene: 3) Sesamsamen 9) Senf 10) Sellerie 11) Soja 15) Weizen

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen

Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)

Erhitze 500 ml [1000 ml] Wasser im Wasserkocher.

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 zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen. Anschliessend vom Herd nehmen und
abgedeckt 10 Min. ziehen lassen.

In einer grossen Bratpfanne Sesam ohne Fettzugabe
ca. 1 Min. auf mittlerer Stufe rosten, bis er fein duftet.
Anschliessend aus der Bratpfanne nehmen und
beiseitestellen.

Zwiebel halbieren und in Spalten schneiden.

Peperoni halbieren, entkernen und in 2 cm Wiirfel
schneiden.

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

In einer kleinen Schiissel Ketchup, Aprikosenkonfitiire,

Sojasauce, 1 EL [2 EL] Essig* und 0.5 EL [1 EL] Zucker*
vermischen.

In derselben Bratpfanne 1 EL [2 EL] 81* auf mittlerer
Stufe erhitzen. Zwiebelspalten und Pouletstiicke
zugeben und unter Wenden 3 - 5 Min. anbraten.
Pouletwiirfel zufligen und 1 Min. mitbraten.
Ketchup-Soja-Sauce und vorbereitete
Gemiisebouillon unterriihren und alles ca. 5 Min.
einkocheln lassen, bis die Sauce ein bisschen eingedickt
ist. Mit etwas Honig*, Salz* und Pfeffer* abschmecken.
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Pouletbrustfilets in ca. 2 cm Stlicke schneiden.

In einer zweiten kleinen Schiissel Maisstarke mit etwas
Salz* und Pfeffer* wiirzen. Pouletstiicke darin walzen
und bis zur Weiterverwendung beiseitestellen.

Aus dem 4 g [8 g] Gemiisebouillonpulver* und
200 ml [400 ml] heissem Wasser* eine Gemiisebouillon
herstellen.

Reis mit einer Gabel etwas auflockern und auf

Teller verteilen. Pouletpfanne darauf verteilen, mit
Schnittlauch und geréstetem Sesam bestreuen und
geniessen.

Du liebst HelloFresh?

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




