T HELLO  Saltimbocca mit Kiirbisrisotto
g FRESH Hahnchen im Prosciutto-Salbei-Mantel

35 — 45 Minuten - 888 kcal - Tag 2 kochen

N O

Hahnchenbrustfilet in Lake Risottoreis
Schalotte Hokkaido-Kiirbis,
geschalt und gewiirfelt
Petersilie Salbei
e
11y
Prosciutto Hartkase ital. Art, gerieben
- ?. 0
Hihnerbriihe Knoblauchzehe
Rucola Balsamicocreme

Kirbiskerne

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*

Wasser*, Salz*, Pfeffer*, Ol*, Olivenél*, Butter*

Kochutensilien

1 grofRe Pfanne, 1 grofRe Schiissel, 1 kleinen Topf mit Deckel,
1 kleine Schiissel und 1 Gemiisereibe

2P
Hahnchenbrustfilet in Lake 250¢g
Risottoreis 150g
Schalotte DE | NL | FR 1
rr?lld‘(gael\?/?j rlf(:l ;bls, geschalt 200¢g
Petersilie/Salbei 10g
Prosciutto 708
;I)ag;kase ital. Art, gerieben 40g
Hihnerbriihe 8g
Knoblauchzehe ES 1
Rucola 50g
Balsamicocreme 14) 15) 12g
Kiirbiskerne 10g

3P
375¢g
225g

2
300g
10g

112,5g

60g
12g

1
75g
24¢g
20g

4P
500g
300g
2
400g
10g
150g
80g
16g
2
100g
24¢g
20g

**Beachte die benétigte Menge. Die gelieferte Menge in Deiner Box

weicht hiervon ab und es bleibt etwas librig

100g
Brennwert 511 kJ/122 kcal
Fett 568
- davon ges. Fettsauren 17g
Kohlenhydrate 10,8¢g
- davon Zucker 12g
Eiweil} 8g
Salz 0,65¢g

Bitte beachte, dass die Ndhrwertangaben auf der Rezeptkarte aufgrund

Portion
(ca.730g)

3714 kJ/888 kcal

40,8¢g
125¢g
783g
84g
585g
472g

natirlicher Schwankungen und kurzfristiger Produktéanderungen

abweichen kénnen. Malgeblich sind allein die Nahrwertinformationen

auf den Produktverpackungen.

Allergene: 7) Milch (einschlieBlich Laktose) 8) Eier 15) Weizen

14) Schwefeldioxide und Sulfite

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

Ursprungslander: DE: Deutschland NL: Niederlande FR: Frankreich

ES: Spanien

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

Erhitze 450 ml [675 ml| 900 ml] Wasser im
Wasserkocher.

Schalotte und Knoblauch fein hacken.

In einem grofRen Topf 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Olivenol*
erwarmen. Gehackte Schalotte und Knoblauch darin
ca. 1 Min. anschwitzen.

In die Pfanne 100 ml [150 ml | 200 ml] Wasser*,
1EL[1,5EL |2 EL] 61* und restliche Kiirbiswiirfel
geben. Kiirbiswiirfel mit geschlossenem Deckel bei
mittelhoher Hitze ca. 7 Min. garen, bis das Wasser
verkocht ist und die Kiirbiswiirfel weich sind. Danach

1 Min. unter Riihren braten, sie etwas gebraunt sind. Mit
Salz* und Pfeffer* abschmecken.

In einer groRen Schiissel Balsamicocreme, 1 EL

[1,5EL |2 EL] Olivenol* und 1 EL [1,5 EL | 2 EL] Wasser*
zu einem Dressing riihren. Mit Salz* und Pfeffer”
abschmecken.

Risottoreis und Halfte der Kiirbiswiirfel zufiigen und
ca. 1 Min. mit anschwitzen.

450 ml [675 ml | 900 ml] heiRes Wasser* angieRen,
Hiihnerbriihpulver einriihren, Hitze reduzieren und
Risotto unter regelmafigem Riihren auf mittlerer Stufe
ca. 20 - 25 Min. weitergaren, dabei ab und zu umriihren.

Wahrenddessen Petersilienblatter fein hacken.

Wenn das Risotto gar ist, gehackte Petersilie,
Hartkase, Halfte der Kiirbiskerne und 1 EL

[1,5 EL | 2 EL] Butter* unterheben. Mit Salz* und
Pfeffer* abschmecken.

Sollte Dir das Risotto noch zu kdrnig sein, gielRe
noch etwas Wasser™ hinzu und lass' es etwas ldnger
kochen.
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Hahnchenfilets in 4 [6 | 8] Stiicke teilen und mit Salz*
und Pfeffer* wiirzen. Jedes Hahnchenfilet mit einem
Salbeiblatt belegen und mit Prosciutto umwickeln.

In einer groflen Pfanne Kiirbiskerne 1- 2 Min. rosten,
bis sie "springen". Herausnehmen und grob hacken.

In der Pfanne 1 EL [1,5 EL | 2 EL] O1* erhitzen.
Hahnchenfilets darin rundherum 3 - 4 Min. anbraten.
Hahnchenfilets auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben und 8 - 10 Min. im Ofen garen, bis sie
innen nicht mehr rosa sind.

Kurz vor dem Anrichten Rucola unter das Dressing
heben.

Risotto auf Teller verteilen, Rucola-Salat und
Hahnchen-Saltimbocca dazu anrichten. Mit
Kiirbiswiirfeln und restlichen Kiirbiskernen toppen.

Fiir mehr Essensfreu(n)de:

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




