7 HELLO  Thai Hahnchen Salat mit Erdnuss-Soja-Dressing
g, FRESH dazu gebackene SiiBkartoffelwiirfel

unter 650 Kalorien High Protein Thermomix hilft - 623 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchenbrustfilet in Lake StiRkartoffel
7 /
Salatherz (;omana) rote Spitzpaprika
B,
P ©
Limette, gewachst Knoblauchzehe
@ 2
Erdniisse, gesalzen Erisbutter
»
SojasofRe

- Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen

Natiirlicher - Ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack

A
thermomix

£ 25[25]30] Min. @ 5[5/ 5] Min.



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

Basiszutaten aus Deiner Kiiche*

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

Kochutensilien

Thermomix®, 1 Backblech mit Backpapier, 1 grofte Pfanne
und 1 grofe Schiissel

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
StiRkartoffel ES | US | EG | HN 1 1 1
Salatherz (Romana) DE 1 2 2
rote Spitzpaprika NL | ES | MA 1 2 2
Limette, gewachst BR | MX | 1 1 1
PE|VN|CO|GT
Knoblauchzehe ES 1 1 2
Erdniisse, gesalzen 1) 20g 40g 40g
Erdnussbutter 1) 50g 75g 100g
Sojasof’e 11) 15) 25ml 25ml 50 ml

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

Portion

1009 (ca.490g)
Brennwert 533 kJ/127 kcal 2608 kJ/623 kcal
Fett 54¢g 262g
- davon ges. Fettsauren 09¢g 43g
Kohlenhydrate 99g 483g
- davon Zucker 32g 159g
Eiweil} 9g 438g
Salz 0,49g 24g

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

Allergene: 1) Erdniisse 11) Soja 15) Weizen

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

Ursprungslander: DE: Deutschland ES: Spanien US: Vereinigte Staaten
EG: Agypten HN: Honduras NL: Niederlande MA: Marokko BR: Brasilien
MX: Mexiko PE: Peru VN: Vietnam €O: Kolumbien GT: Guatemala

Heize den Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze
(200 °C Umluft) vor.

SiiBkartoffel schalen und in ca. 1 cm Wiirfel schneiden.

SiiBkartoffelwiirfel auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und mit Salz* und Pfeffer*
vermengen.

Dabei etwas Platz fiir die Hahnchenbrustfilets lassen.
Danach im Ofen fiir 20-25 Min. goldbraun backen.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Limette in 6 Spalten schneiden.

Erdnussbutter, SojasofRe, Saft von 2 [3 | 4]
Limettenspalten, 1 TL[1,5 TL | 2 TL] Zucker*und

20 g [30 g | 40 g] Wasser* in den Mixtopf geben und

10 Sek./Stufe 4 zu einem joghurtdahnlichem Dressing
verriihren.

Sollte Dir das Dressing zu dickfliissig sein, gib' noch

einen Essloffel Wasser* dazu und vermische noch einmal
10 Sek./Stufe 4.

Knoblauch abziehen, in den Mixtopf geben,
3 Sek./Stufe 8 zerkleinern.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.

Hahnchenbriiste von beiden Seiten salzen* und 1 Min.

je Seite goldbraun anbraten.

Pfanne vom Herd nehmen, zerkleinerten Knoblauch
zum Hahnchen geben und damit rundherum
marinieren.

Salatherz halbieren, Strunk entfernen und Salat quer
in 1 cm Streifen schneiden.

Spitzpaprika quer in 0,5 cm Ringe schneiden, dabei
Kerngehause entfernen.
Beides in eine grofde Schissel geben und mit 3 EL

[4 EL | 6 EL] vom Erdnussdressing marinieren. Salat
nach Belieben mit Salz* und Pfeffer* abschmecken.

Hahnchenbrust in den letzten 12 Min. mit auf das
Backblech geben und backen, bis diese in der Mitte
nicht mehr rosa ist.

Wahrenddessen mit dem Rezept fortfahren.

Salat und SiiBkartoffel nebeneinander in Bowls oder
tiefen Tellern anrichten.

Hahnchenbrust aufschneiden und die Bowl damit
toppen.
Alles nach Belieben mit dem Erdnussdressing toppen.

Erdniisse dariiber streuen und restliche
Limettenspalten dazu reichen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

Lade Deine Freunde jetzt mit einem frischen
Einstiegsrabatt von mind. 54,99 € ein!
http://www.hellofresh.de/freunde




