HELLO  Saftiges Poulet-Peperoni-Gulasch
FRES mit Konfetti-Reis und Joghurt

schnell Kalorien im Blick 25 — 35 Minuten - 521 kcal - Tag 5 kochen
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Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit

Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Balsamicoessig*, Zucker*, Pfeffer*, Salz*, Wasser*,

Gemiisebouillonpulver®

Kochutensilien

1 kleiner Topf und 1 grosse Bratfanne mit Deckel

Basmatireis

Krauterbutter 7)
Gewiirzmischung
,Gulaschgewiirz“ 10)
Tomatenmark

Zwiebel

Peperoni multicolor
Mais

Schnittlauch
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**Beachte die bendtigte 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

11kJ/
3keal
0lg
0g
04g
01g
01g
0.01g

Portion
(ca.20350 g)

2180 kJ/
521 kcal
143¢g

52¢g
838¢g
195¢g
113g
1.63g

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

Allergene: 7) Milch (einschliesslich Laktose) 10) Sellerie

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
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In einen kleinen Topf mit Deckel 300 ml [600 ml] heisses ~ Zwiebel halbieren und in 1 cm Spalten schneiden.
Wasser™ fiillen. 0.25 TL [0.5 TL] Salz* dazugeben und

aufkochen lassen.

Peperoni halbieren, entkernen und in 3 cm Wiirfel
schneiden.

Reis zugeben und bei niedriger Hitze 10 Min. abgedeckt
kocheln lassen.

Pouletbrust in feine Streifen schneiden.

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

Reis nach der Garzeit mit einer Gabel auflockern und
Mais und Krauterbutter unterriihren. Mit Salz* und
Pfeffer* wiirzen.

Schnittlauch in feine Ringe schneiden.

Mais mithilfe des Deckels abtropfen lassen.

In einer grossen Bratpfanne mit Deckel 1 EL [2 EL] o
erhitzen. Zwiebel, Peperoni und Pouletbrust darin
4 -5 Min. scharf anbraten.

Tomatenmark, Gulaschgewtirz und
4 g[8 g] Gemiisebouillonpulver* zugeben und
1 weitere Min. anschwitzen.

Bratpfanneninhalt mit 1 TL [2 TL] Balsamicoessig*
und 100 ml [200 ml] Wasser* abléschen und aufkochen
lassen. Hitze reduzieren und 10 Min. abgedeckt kocheln
lassen. Mit Salz*, Pfeffer* und einer Prise Zucker*
abschmecken.

Konfetti-Reis auf tiefe Teller verteilen. Poulet-Gulasch
daneben anrichten und nach Belieben mit Joghurt und
Schnittlauch toppen.

Du liebst HelloFresh?

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




