Hahnchenfilet in Honig-Zitronen-Marinade

dazu gerostete Buschbohnen und Kartoffeln

unter 650 Kalorien Family High Protein 35 — 45 Minuten - 604 kcal - Tag 3 kochen

Hahnchenbrustfilet in Lake Kartoffeln (Drillinge)

Buschbohnen Knoblauchzehe
Petersilie glatt Rosmarin
L -
Zitrone, gewachst Sahnejoghurt
Bliitenhonig Gewdiirzmischung
»Hello Paprika“

- 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*

Salz*, Ol*, Pfeffer*, Wasser*

Kochutensilien

1 Backblech mit Backpapier, 1 groRen Topf mit Deckel,
1 grofRe Pfanne, 1 grofie Schiissel, 1 kleine Schiissel, 1 Sieb,
1 tiefen Teller, 1 Gemiisereibe und 1 Auflaufform

2P 3P 4P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250g 375g 500g
Kartoffeln (Drillinge) 600g 800¢g 1200g
Buschbohnen 200g 300g 400g
Knoblauchzehe ES 0,5** 0,75** 1
Petersilie glatt/Rosmarin 10g 10g 10g
Zitrone, gewachst ZA | AR 0,5** 0,75** 1
Sahnejoghurt 7) 100g 150g 200g
Blutenhonig 8g 15g 20g
Gewdlrzmischung ,Hello 2g 4g 4g

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

1009 (cZ?gg‘C))ng)

Brennwert 405kJ/97 kcal 2528 kJ/604 kcal
Fett 36¢g 22¢g

- davon ges. Fettsauren 09¢g 55g
Kohlenhydrate 95g 59g

- davon Zucker 1,7g 10,8g
Eiweil} 63g 395g

Salz 0,13g 0,82g

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

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose)

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

Ursprungslander: ES: Spanien ZA: Stidafrika AR: Argentinien

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

Gewaschene Kartoffeln in 0,5 cm Scheiben schneiden
und in einer grofRen Schiissel mit ,Hello Paprika“, 1 EL
[1,5 EL | 2 EL] 1%, Salz* und Pfeffer* vermengen.

Kartoffeln auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verteilen. Dabei etwas Platz fiir eine kleine
Auflaufform lassen und 20 - 25 Min. backen, bis die
Kartoffeln innen weich und auRen goldbraun sind.

In einer groRen Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Marinierte Hihnchenbrust darin von jeder Seite
1 -2 Min. goldbraun anbraten.

Pfanne nicht zu stark erhitzen, denn die Marinade
kann schnell verbrennen.

Anschlielend Hahnchenbrust in eine kleine
Auflaufform geben, neben die Kartoffeln auf das
Backblech stellen und 12 - 14 Min. garen, bis das
Fleisch innen nicht mehr rosa ist.

Pfanne fiir den nachsten Schritt beiseitestellen.

Knoblauch fein hacken.
Rosmarinnadeln fein hacken.

Zitrone heil waschenund 1 TL[1,5 TL |2 TL] der Schale
fein abreiben. Zitrone in 6 Spalten schneiden.
Rosmarin, Knoblauch, Zitronenabrieb und Saft von

2 [3| 4] Zitronenspalten mit Honig, 0,5 EL

[0,75 EL | 1 EL] OU*, Salz* und Pfeffer* in einem tiefen
Teller verriihren.

Hahnchenbrust darin ca. 5 Min. marinieren.

Petersilienblatter fein hacken.

Die Halfte der Petersilie in einer kleinen Schissel mit
Sahnejoghurt verriihren und mit Salz*, Pfeffer* und
etwas Zitronensaft abschmecken.

Bohnen in der Pfanne aus Schritt 4 unter Zugabe von
0,5EL [0,75 EL | 1 EL] 61* 2 - 3 Min anrésten.

Einen groRen Topf mit reichlich Wasser™ fiillen, salzen*
und aufkochen lassen.

Enden der Buschbohnen abschneiden, Buschbohnen
in das kochende Wasser geben und abgedeckt

ca. 8 Min. bissfest garen. Anschlieffend Bohnen durch
ein Sieb abgieRen und mit kaltem Wasser abschrecken.

Hahnchenbrust und Kartoffeln auf Teller verteilen.
Bohnen dazu anrichten.

Mit restlicher Petersilie toppen und zusammen mit
einem Klecks Dip und restlichen Zitronenspalten
geniellen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




