HELLO Hahnchenbrust in Salbei-Thymian-Marinade
FRESH auf Linsengemtise

High Protein unter 650 Kalorien 30 — 40 Minuten - 630 kcal - Tag 3 kochen

)

Héhnchenbrustfilet braune Linsen

\

Ofenkartoffel Karotte
r
Porree rote Chilischote
£ —
Salbei Thymian
O
Kochsahne Gewdiirzmischung
»Hello Paprika“

Gewdirzmischung Hihnerbriihe
»Hello Muskat“

LR

Q g - Ohne kiinstliche Farbstoffe
-Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemiise und Krauter ab und tupfe das Fleisch mit
Kiichenpapier trocken.

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

Ol*, Salz*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

2 grolRe Pfannen, 1 Sieb, 1 hohes Riihrgefal,1 Gemuseschéler
und 1 kleine Schissel

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet 250¢g 375¢g 500g
braune Linsen 1 1,5%* 2
Ofenkartoffel DE | FR | BE 1 2 2
Karotte DE 2 3 4
Porree NL | DE 1 2 2
rote Chilischote NL | ES | MA 0,5** 0,75** 1
Salbei/Thymian 10g** 15g** 20g
Kochsahne 7) 150g 200g 300g
(Psae;vrﬁgmfschung,,Hello 28 4g 4g
Ve sg g o
Hihnerbriihe 4g 6g 8g

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

Portion

1009 (ca.7309)
Brennwert 359kJ/86kcal 2634 kJ/630 keal
Fett 3,98g 29,20¢g
- davon ges. Fettsauren 134g 9,83g
Kohlenhydrate 59g 43,51g
- davon Zucker 2,04g 1492¢g
Eiweil} 59¢g 43,70g
Salz 0,59 g 4355¢g

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

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

(Bitte beachte weitere Informationen zu Allergenen und méglichen
Spuren von Allergenen auf der Zutatenverpackung!)
Ursprungslédnder: DE: Deutschland FR: Frankreich BE: Belgien
NL: Niederlande ES: Spanien MA: Marokko

Karotten und Kartoffel schalen und in 1 cm Wiirfel
schneiden.

Porree der Lange nach halbieren, griindlich waschen
und nur den weifen und hellgriinen Teilin 0,5 cm
Streifen schneiden.

Chili langs halbieren, entkernen und fein hacken
(Achtung: scharf!).

In einer zweiten grofen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] o
auf mittlerer Stufe erhitzen. Hahnchenfilets darin auf
jeder Seite jeweils ca. 4 - 5 Min. braten, bis sie innen
nicht mehr rosa sind.

Chilischote

N

In einer grofken Pfanne 1 EL [1,5EL | 2 EL] o
bei mittlerer Hitze erwarmen. Kartoffel- und
Karottenwiirfel darin 5 Min. anbraten.

In einem hohen RiithrgefaR 50 ml [75 ml| 100 ml]
Wasser*, Hithnerbriihe, ,Hello Muskat“ und
Kochsahne verriihren.

Die Halfte [drei Viertel | alles] der Salbei- und
Thymianblatter grob hacken.

Porreestreifen, gehackten Chili (Achtung: scharf!)
und die restlichen Krauter dazugeben und

Hahnchenfilets mit den Handriicken flach driicken, ca. 9 - 11 Min. braten, bis das Gemiise weich ist.

dannin einer kleinen Schissel zusammen mit der Halfte
der gehackten Kréuter, ,Hello Paprika“ und 1 EL
[1,5EL| 2 EL] O1* marinieren.

Mit Salz* und Pfeffer* wiirzen.

Cremiges Linsengemiise auf dem Teller verteilen,
Hahnchenfilets schrag aufschneiden, darauf anrichten
und genielRen.

Linsen in einem Sieb unter kaltem Wasser absplilen,
zum Gemiise geben und 1 - 2 Min. mit anbraten.

Sahnemischung dazugeben, einmal aufkochen
lassen und kochen, bis die SoRe eingedickt ist.
Gemiisepfanne mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:
Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen

Geh behutsam bei der Dosierung um, da unsere Chilischote im Schdrfegrad variieren kann. Gegen Capsaicin, den

Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
scharfen Wirkstoff in Chilischoten, helfen fettlosliche Lebensmittel wie Milch und Kdse.

http://www.hellofresh.de/freunde




