Wirziges Madras Hahnchenbrustfilet

mit Minz-Chutney auf Kichererbsen-Salat

unter 650 Kalorien High Protein 30 — 40 Minuten - 558 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchenbrustfilet in Lake Kichererbsen

Madras-Curry-Pulver Koriander

Q

Naturjoghurt

rote Zwiebel kleine Salatgurke

&

Babyspinat gemahlener Kumin

% a - Ohne kiinstliche Farbstoffe

- Ohne kiinstliche Aromen
Natiirlicher / _ohne hinzugefiigte Glutamate
Geschmack




Wasche Gemise und Krauter ab.

*Basiszutaten aus Deiner Kiiche

Ol*, WeiRweinessig*, Salz*, Zucker*, Pfeffer*

Kochutensilien

1 hohes Riihrgefal, 1 Purierstab, 2 groRe Schiissel,
2 grofte Pfanne und 1 Sieb

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g 375¢g 500¢g
Kichererbsen 380g 570 g** 760 g
Madras-Curry-Pulver 9) 2g 4g 4g
Koriander/Minze 10g 10g 20g
Naturjoghurt 7) 150 g 225g 300g
rote Zwiebel DE | NL | EG 1 1 1
kleine Salatgurke 1 1 2
Babyspinat 50g 75g 100g
gemahlener Kumin 2g 2g 4g

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

1009 (c';(.)gtégng)
Brennwert 423 kJ/101 kcal 2334 kJ/558 kcal
Fett 468 253¢g
- davon ges. Fettsduren 09g 51g
Kohlenhydrate 57g 316g
- davon Zucker 12g 6,7g
Eiweil} 82g 453g
Salz 0,23g 124g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieRlich Laktose) 9) Senf

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

Ursprungslidnder: DE: Deutschland NL: Niederlande EG: Agypten

In einer grofken Schissel 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Joghurt,
Madras Curry, 0,5 TL [0,75 TL | 2 TL] Salz* und Pfeffer*
vermengen.

Hahnchenbrust in 2 cm Stiicke schneiden.

Hahnchenbrust in die Schiissel geben und marinieren
lassen.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahnchen darin 4 - 6 Min. rundum braten, bis das
Fleisch innen nicht mehr rosa ist.
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Koriander mit Stielen und Minzblatter grob hacken.

In einem hohen Riihrgefal restlichen Joghurt, Krauter,
1TL[1,5TL|2TL] Zucker*, 1 TL[1,5TL|2TL]
WeiBweinessig*, Salz* und Pfeffer* mithilfe eines
Pirierstabs zu einer glatten SoRRe piirieren.

In einer zweiten groRRen Pfanne auf mittlerer Stufe 1 EL
[1,5EL|2EL] OL* erhitzen. Kichererbsen und Zwiebeln
darin 4 - 5 Min. anbraten. Kreuzkiimmel zugeben und

1 weitere Min. braten. Kraftig mit Salz* und Pfeffer*
wirzen.

Babyspinat, Gurke und Kichererbsen in die grof3e
Schiissel mit dem Dressing geben und vermengen.

Kichererbsen durch ein Sieb abschiitten und mit
Wasser absplilen.

Zwiebel halbieren und in feine Streifen schneiden.
Gurke langs vierteln und in 0,5 cm Stiicke schneiden.
In einer groflen Schiissel die Halfte des Chutneys, 1 EL
[1,5EL | 2EL] 6[*, 1TL[1,5TL | 2TL] Zucker*, 1 TL
[1,5TL| 2 TL] WeiBweinessig*, Salz* und Pfeffer* zu
einem Dressing verriihren.

Kichererbsen-Salat auf Teller verteilen.
Madras-Hahnchen darauf anrichten und mit dem
Minz-Chutney toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




